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PR ee TP TA PEKAN ERSA, SAKAN 
可 一 日 或 鉄 。 我 出生 在 北方 , FRAN EMD RAR, BAE AELE 
KRA PRED HL, 但 我 休 小 失 子 井 元 共 糸 。 家 里 也 没有 非 要 路 標的 3 
惯 ， 炒 染 的 油烟 味 里 没有 刺激 的 气味 ， 邮 起 来 很 受用 。 尤 其 是 放学 以 
后 ， 远 远 地 闻 到 简 子 楼 里 弥漫 的 炖 鸡 炖 肉 的 香味 儿 ， 就 猜想 是 不 是 目 家 
NR? 脚步 也 不 由 目 主 地 加 快 了 。 


邻居 里 有 一 对 从 南方 迁 来 的 小 夫妻 ， 在 清一色 本 地 土著 的 单位 大 院 
ERREI. REMAN ZEN, KRAH, AMR, Ba 
EKER, TERE ME EJ, DUE, REAR, DR 
US, EA, REA. MBR LEAR A 
ANI E ALIEN! 
的 跑 过 去 ， 一 头 冲 回 家 ， 关 起 门 来 猛烈 地 咳嗽 。 我 问 过 色色 妈妈 ， 为 什 
么 睡 裙 阿姨 要 吃 那 么 阁 的 东西 ? 大 人 给 我 讲 道理 ， 有 的 人 无 辣 不 欢 ， 有 
的 人 嗜 甜 如 命 ， 部 是 生活 和 地 域 的 差异 。 这 是 我 第 一 次 关注 到 饮食 习惯 
与 味 党 养 成 。 那 个 年 代 人 心 宽厚 ， 一 座 楼 里 的 人 不 朵 门户 ， 小 孩子 各 家 
乱 窜 。 只 要 不 是 吃 饭 时 间 ， 我 都 爱 到 睡 裙 阿姨 家 里 玩 儿 ， 她 揽 着 我 讲 图 
画 书 ， 我 偷 眼看 她 白 暂 的 颈 上 莹 如 凝 露 的 细 汗 ， 心 里 面 暗暗 为 她 忱 惜 ; 
要 是 不 吃 那 么 吓人 的 东西 ， 该 多 好 啊 ! 


当 我 能 够 接受 辣 味 ， 并 且 不 知 不 沉 也 成 为 无 阁 不 欢 的 少女 时 ， 也 同 
时 经 历 了 人 生 最 初 的 起 落 和 历练 。 辣 ， 作 为 一 种 味道 太 强 烈 了 了， 有 人 拒 
之 干 里 ， 有 人 趋 之 耕 敬 ， 没 有 中 间 路 可 走 。 我 成 为 一 个 大 人 以 后 ， 咸 酸 
百 甜 慢 慢 尝 到 ， 仍 感觉 缺 少 一 种 有 力道 的 体验 ， 如 同 “ 一 言 不 合 爱 上 
PARRA HEE, TERRA, BEER, Wr EA T 
辣 馆 一 定 会 前 往 品尝 。 这 样 的 寻 辣 生 活 过 了 多 年 ， 不 止 一 次 被 辣 得 兵 厦 
tet, 感觉 喉 晓 肿 痛 室 号 ， 螨 不 上 气 来 。 我 的 心里 有 一 个 声 普 在 赞 ;“ 太 
刺激 了 ! "MASE: “RE TEMG? "IAA ARLE ER AD BY As fi He 
ER, WEE ST, AGRA SOB. ADI BAA -RREI 
WERM, AMARA AAA, EEE HT AA 
JAAN, EEK EKORN Fr, 対面 的 座位 上 没有 
看 到 男 主人 。 以 后 也 再 没 见 过 。 火 疗 的 口味 造就 的 却 是 柔 声 细 语 的 个 
性 ， 再 多 的 辣 也 掩盖 不 了 生活 的 五 味 杂 陈 。 


现在 我 对 辣 味 束 像 对 竺 五 味 中 其 他 的 任 一 味 那样 ， 不 拒绝 ， 不 过 
油 ， 扣 到 为 止 。 我 们 体验 味道 ， 口 盏 感官 的 刺激 终 完 是 表层 的 ， 味 道 之 
于 生活 的 涟 满 以 及 对 心灵 的 触动 才 是 目的 。 我 已 经 不 会 把 味道 单纯 看 成 
味 苗 的 感觉 ， 就 像 接 受 与 辣 有 关 的 快乐 、 油 荡 一 样 ， 与 辣 有 关 的 室 奶 和 
眼泪 也 要 同样 接受 。 当 辣 不 再 是 一 种 刺激 ， 而 是 五 味 中 最 后 一 味 融 入 生 
活 的 绢 绢 情绪 ， 我 知道 我 已 经 越过 了 感官 成 长 的 青年 时 代 ， 进 入 心灵 构 
建 的 中 年 了 。 


对 一 种 味道 ， 从 完全 拒绝 ， 到 开始 接受 ， 从 逐渐 理解 ， 到 深 深 吾 
Es 从 沉溺 其 中 ， 到 可 舍 可 离 。 束 像 每 人 和 处 世 一 样 ， 变 化 都 是 同步 
的 ， 只 是 我 们 并 不 一 定 音 识 得 到 。 因 为 工作 的 需要 ， 我 的 寻 辣 之 旅 不 会 
停 下 ; 因为 生命 的 需要 ， 我 对 爱 的 淘 望 也 不 会 止步 。 


更 多 原创 美食 图 文 ， 新 浪 微 博 @ 任 靶 丽 来 找 我 吧 ! 
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BPR 
厨房 里 最 出 味 的 是 什么 ， 无 疑 是 辣 味 调料 。 


* 辣 椒 粉 : 干 辣椒 研磨 成 的 粉末 ， 根 据 用 途 可 以 选择 不 同 的 研磨 程 
> ARRAI RREA, EARI AME, MRR AAR 


a R 


辣椒 粉 


*Tabasco 辣 椒 仔 : 关 式 辣椒 汁 调 味 料 ， 由 辣椒 和 醋 制 成 ， 原 味 辣 
椒 仔 质地 比较 稀 ， 辣 味 突出 ， 微 微 带 有 一 些 酸味 ， 作 为 西式 烤肉 或 小 吃 
FRE, AE. 


Tabasco ti F 


* 日 式 青 芥 辣 : 和 真正 的 wasabi 不 太一 样 ， 它 并 不 是 山葵 的 提取 
物 ， 实 际 上 只 是 一 种 模仿 山 琴 味道 的 调味 料 ， 辛 辣 刺 激 并 市 有 消 闵 感 。 


HER: 生 的 时 候 比 较 辛 辣 ， 有 强烈 的 洋 萄 气味， 加 工 至 熟 后 只 
剩 花香 而 不 觉得 辣 了 。 


HK 


* 芥 末 油 : 是 由 芥末 籽 提 人 炼 的 油性 调料 ， 上 县 有 芥末 辛辣 的 滋味 ， 特 


别 适 合 中 式 凉菜 。 


芥末 油 


* 黑 胡椒 : 和 辣椒 带 来 的 火辣辣 的 刺激 略 有 不 同 ， 黑 胡椒 除了 辣 还 


THA e RTE o 


黑 胡 椒 


* 子 弹头 辣椒 : 阁 度 不 高 ， 香 味 很 浓 ， 很 多 川菜 中 会 用 到 这 种 状 
板 。 
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* 花 概 : WAHL, TEMP APR, (EE BELEA TERP EMO IR 
党 ， 同 时 香气 也 非常 浓郁 。 


花椒 


oie: 菩 的 辣 味 也 很 ; 
が 小 很 浓 ， 不 过 = er 
在 口腔 ， 不 会 引发 胃痛 。 过 ， 这 种 混合 着 蘑 香 的 辣 味 只 会 停留 


Kar 


oF: EAN, ZORTAM 
痿 还 能 让 人 浑身 发 热 。 生 痿 还 有 很 好 的 去 胆 的 作 


做 椒 


提起 辣 ， 首 先 想到 的 肯定 是 各 种 各 样 的 辣椒 。 


* 线 椒 : 绿色 时 辣 味 不 是 很 重 ， 等 到 成 熟 红 透 后 辣 味 升级 ， 红 色 的 
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* 美 人 概 : 形状 细 长 的 凑 椒 品 种 ， 第 见 有 墨绿 色 和 鲜红 色 两 种 ， 关 
WUT BUS, RABE, PURER. 


OAR: 是 辣 度 比较 高 的 一 种 辣椒 ， 常 见 的 有 青 、 红 两 种 颜色 ， 
辣椒 籽 比 较 多 ， 呆 肉 比较 注 ， 在 东南 亚 被 叫 作 小 乌 椒 。 


TE: 是 一 种 新 型 的 菜 椒 品 种 ， 味 甜 ， 根 本 不 辣 ， 不 过 它 的 外 
AE E AT RBI AHAA o 


Arm: 红色 和 绿色 的 尖 椒 是 入 菜 的 好 材料 ， 尖 椒 的 羔 度 适中 ， 
AD ERE. PERRIS o 


* 朝 天 概 : 朝天 椒 和 小 米 辣 很 相似 ， 朝 天 椒 体 形 略 大 ， 辣 度 也 相 
似 , 在京 作 時 可以 互換 。 


ZRH: 长 得 稚 故 扭 扭 的 皱 皮 椒 看 起 来 很 水 灵 ， 其 实 疗 度 也 
古 很 高 的 ， 它 的 果肉 比较 薄 ， 清 香 热 辣 。 


ni: 以 前 吃 到 的 杭 椒 基本 不 辣 ， 味 道 清 甜 ， 适 合 鹿 炒 ， 现 在 市 
面 常 见 一 种 略 大 一 些 的 新 品种 杭 椒 ， 有 一 点 辣 。 


辣椒 故事 
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茶 日 发 采 云 游 时 忽然 想 问 ， 既 然 辣椒 是 明 朝 才 传 入 中 国 ， 那 么 在 此 
之 前 湖南 、 四 川 的 人 民 都 爱 吃 什么 呢 ? 问 了 一 些 专家 ， 发 现 原 来 他 们 爱 
吃 祛 湿 的 重 口味 时 蔬 ， 比 如 痿 、 蕨 板 ， 甚 至 甜食 。 原 来 受 地理 条 件 的 限 
制 ， 川 湘 人 民 一 直 在 辛 昔 寻 找 的 祛 湿 佳品 ， 终 于 在 辣椒 传 入 中 国 后 被 他 
们 找到 了 ! 


令 最 初 在 南美 洲 丰 亚 那 的 热带 雨林 中 ， 辣 椒 被 玛雅 人 发 现 并 食用 ， 
到 阿 兹 特 克文 明 时 期 〈14 世 纪 一 16 世 纪 ) 已 有 培植 记载 ， 估 计 主 要 目的 
也 是 祛 湿 ， 妆 然 辣 椒 的 美味 也 得 到 了 充分 重视 。 随 着 大 航海 时 代 的 推 
进 ， 辣 椒 在 世界 各 地 传播 开 来 ， 种 植 品 种 也 越 来 越 多 。 中 国人 最 初 管 辣 
椒 叫 海椒 看 椒 *"， 说 明 它 是 从 海外 番 邦 传 入 的 。 由 于 辣椒 多 产 ， 叉 能 
够 在 不 同 品种 间 上 自由 交叉 授粉 ， 所 以 品种 是 呈 爆 发 式 更 新 的 。 杂 交会 使 


阁 椒 变 得 更 辣 ， 国 际 上 比较 多 见 的 是 阿 吉 椒 、 墨 西 哥 哈 拉 由 概 、 匈 下 利 
EPA. IAB DEZ TE, BEER. FE 
国 比 较 多 见 的 是 朝天 椒 、 新 疆 板 椒 和 灯笼 椒 等 。 这 其 中 柿子 椒 是 最 不 辣 
的 辣椒 ， 是 辣椒 的 一 个 变种 ， 一 些 人 把 它 归 类 为 采 椒 ， 以 柿子 椒 为 基础 
人 们 叉 培 育 了 彩 椒 用 以 丰富 吃 货 们 的 餐 果 ， 其 实 它 们 也 都 是 辣椒 的 一 
种 。 


多 辣椒 现在 被 公认 是 一 种 健康 食品 ， 不 仅 富 含 维生素 C， 还 有 健 
骨 、 祛 湿 、 活 血 、 改 善心 血管 功能 等 各 种 好 处 ， 当 然 前 提 古 不 能 吃 多 。 
殊不知 古人 最 初 是 把 辣椒 用 于 医疗 而 非 品 味 的 。 礁 西 哥 人 认为 辣椒 能 治 
百 病 ， 不 仅 能 医治 神经 痛 ， 还 能 用 于 全 身 的 各 种 病痛 ， 包 括 治疗 肯 赛 
Ti. REUE METAS, HEM IITA ARO. IAR 
医学 发 现 辣椒 能 够 降低 血糖 ， 加 速 血液 循环 ， 增 进 脂肪 代谢 ， 利 于 减 
肥 。 筋 骨 酸 痛 的 人 在 浴缸 中 加 入 少量 辣椒 粉 泡 洗 酸 痛 部 位 也 能 有 效 绥 解 
TAI (EWR FIRS HO, Wi, WHR, Hees rk 
HAIE, KRAFT PIE, ER, EE DML 
等 的 人 ， 只 要 医嘱 说 避免 吃 刺 激 性 食物 ， 就 一 定 得 戒 辣 椒 。 原 因 很 简 
单 ， 首 先 辣椒 可 能 会 刺激 号 体 病变 的 部 位 ， 导 致 病症 加 重 ， 其 次 闫 椒 可 
能 因为 刺激 肠胃 ， 导 致 衣 肠 对 药物 吸收 产生 障碍 。 


A BAAS A ESE EA FR tk 
多 一 点 就 会 把 食材 的 味道 ， 把 其 他 调味 的 层次 全 部 打 乱 ; 并 且 辣 的 美味 
只 有 六 辣 、 香 辣 等 儿 种 ， 变 不 出 更 多 的 花样 了 。 如 果 作 比喻 ， 感 觉 辣 椒 
特别 像 个 少年 ， 热 烈 单纯 、 不 管 不 顾 、 健 康 活 泼 。 


ORAA KRABI, BIR, ITA FRE NN AMECA 
TE RAF 20 A UST Oa ETE AR? 难道 年 纪 大 了 就 不 需要 祛 湿 了 ? 也 
许 象 征 年 轻 的 辣椒 束 是 “挑战 ”的 代名词 吧 ! 
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AAW, HER. SRAM AES BA BAM RA AR 
FEZ BITE AS SANS IE © MRR, 如果 身体 受 到 概 度 的 刺激 , 
为 逃避 这 种 痛 兰 的 刺激 ， 呈 体会 分 泌 出 多 巴 胺 和 内 啡 肽 ， 也 正 是 因为 这 


个 原因 ， 食 辣 会 令 人 感到 非常 愉悦 。 看 来 吃 辣椒 确实 会 令 人 快乐 ， 只 是 
先 痛 震 而 后 才 快 乐于 了 。 


多 辣椒 是 按 辣 度 分 级 的 ， 国 际 上 通用 的 分 级 法 是 以 美国 科学 家 斯 科 
维尔 命名 的 斯 科 维 尔 分 级 法 。 取 一 定量 的 辣椒 制备 出 一 定量 的 辣椒 精 ， 
通过 稀释 的 方法 定 级 ， 稀 释 倍 数 就 是 辣 度 和 蛙 位 。 完 全 不 辣 的 为 0 个 斯 科 
维尔 单位 ， 比 如 荷兰 的 柿子 株 。 目 前 世界 上 的 超 高 辣 度 每 隔 几 年 就 被 刷 
新 ， 据 说 实施 阁 度 测试 时 ， 研 究 人 员 都 得 全 吴军 戴 防 护 服 ， 以 防 被 阁 椒 
烟尘 辣 伤 。 从 美国 的 “卡罗来纳 死神 ?到 英国 的 “无 限 ? 再 到 澳大利亚 
的 “ 特 立 尼 达 蝎子 ”， 培 育 更 辣 的 魔鬼 辣椒 似乎 已 经 沽 变 成 了 一 种 科研 乐 
IA 度 一 般 在 10 万 
个 单位 ， 云 南 的 象 蜡 济济 辣 ， 辣 度 有 44 万 个 单位 ， 我 们 平时 觉得 很 辣 的 
朝天 椒 辣 上 度 一 般 在 2 万 到 7 万 个 斯 科 维 尔 单位 。 如 此 看 来 ， 扬 言 自己 能 吃 
最 辣 的 辣椒 是 不 切实 际 的， 还 是 在 我 们 的 喘 体 能 接受 的 范围 好 好 爱 辣 
椒 ， 好 好 至 美食 吧 。 


+RKINERL RITA LAH Kas. KA TOR ABBE 
POE ASAE WD AE PRIA, HEIR ACH, TIRE! 做 亲 时 辣 味 分 为 辛辣 
BATRA BE > PRAT A PRA, Ze A LR» HET A, ao 
RAMA A AS A MEI, KAR SE 
TH ABI ABD E HA ADA DU Ber E A o OA) 11447 
的 都 是 “ 斑 而 不 烈 * 的 原则 ， 奶 求 辣 而 不 燥 ， 富 于 香气 。 


SEFE, HERA FAA VOI ee ER] SILA RR 
内 外 , POEA FAENA 0500, HUA EA MARA ZA BA E. 8 
个 丹 枪 的 例子 : 折 耳 根 在 贵州 的 历史 能 追 调 到 春秋 战国 甚至 更 早 ， 但 现 
在 北方 还 是 没 几 个 人 听 说 过 ， 所 以 辣椒 能 够 用 这 种 速度 一 统 天 下 ， 也 只 
能 说 人 们 妃 求 的 古 一 种 先 痛 而 后 快 的 快乐 吧 。 


急 四 川 法 系 火 通 全 国 的 是 麻辣 火锅 ， 店 家 一 般 根据 食客 的 耐 受 能 
分 了 微微 辣 、 微 辣 、 中 狐 、 重 辣 等 级 别 ， 但 是 辣椒 用 的 都 是 正宗 的 四 川 


海椒 、 袁 天 椒 、 子 弹头 的 干 辣椒 炒 成 的 。 这 种 做 法 车 而 不 燥 ， 香 气 四 


yes 
Yim. o 


NZ HA A E, MERAN E, 成 香 油 
PR, RIESA PR. TAB AAA AMARE ARM E 
Fe, IEA SAA, SN 
Bes HABEN A ABBE BESS IY OB A 了 湖南 的 性 格 ， 不 管 在 
什么 全 里 加 一 点 ， 都 能 马上 成 为 地 道 湖南 家 常 口 味 。 


令 陕 西 称 辣椒 为 辣子 ， 一 般 喜 欢 把 辣椒 做 成 干 阁 椒 粉 ， 陕 西 十 八 怪 
LE NE AS PRE ACE”, RAKETE, LEP 
SCHERE, TRUK. 


SKRIET ERA ESR TLS a 2S RA TION 
粉 太 大 量 的 糖 , ARS A ALE A EE RE, 又 
HH SCR, PEA AE AR JR RR ET PR 


SKETE YT Ze HUT BER, eA RABUN E 
FRET, BEATA, ATA Y ATA, 即 便 一 
成 不 变 ， 也 能 让 人 始终 奶 随 。 


令 云 南 的 辣 特 别 丰 富 ， 有 一 部 分 与 泰国 的 辣 相 似 ， 以 酸 辣 为 主 ， 但 
其 实 这 满足 不 了 爱 吃 辣 的 云南 人 ， 他 们 爱 吃 最 辣 最 辣 的 辣椒 ， 不 过 考虑 
到 其 他 人 ， 他 们 会 很 随和 地 将 辣椒 粉 放 进 小 雁 ， 起 名 叫 芯 水 。 有 需要 的 
去 芒 一 茧 ， 食 阁 能 力 不 够 的 可 千 万 不 能 碰 ， 真 的 会 辣 到 跳 起 来 。 


人 辣椒 极 主 侵略 性 ， 现 在 连 从 不 沾 兰 的 上 海 、 福 建 、 广 东 一 帝都 在 
流行 阁 食 ， 足 见 辣 之 魅力 。 总 之 ， 多 开发 一 些 好 吃 的 阁 食 ， 嗜 阁 一 族 的 
生活 惑 能 更 丰富 了 。 
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经 典 中 国 阁 


文 | 棋子 灯 花 


在 中 国 ， 五 味 是 与 五 行 相对 应 的 ， 酸 知 垂 辣 咸 的 阁 ， 即 蔷 ， 对 应 的 
是 五 行 木 火 土 金水 中 的 金 ， 对 应 的 是 五 脏 “ 肝 心 脾 肺 肾 ? 中 的 肺 ， 简 单 地 
说 就 是 爱 吃 辛辣 的 人 这 几 方 面部 比较 欠缺 、 薄 弱 ， 按 中 医 养 生 的 观点 来 
讲 是 建议 有 意识 地 多 加 保养 。 不 过 现在 爱 吃 芋 痘 、 无 阁 不 欢 的 人 那么 
多 ， 这 些 人 都 怎么 了 ? 这 个 世界 怎么 了 ? 难道 不 应 该 是 喜欢 五 种 味道 的 
人 数 相对 平均 的 吗 ? 


每 个 人 的 心里 部 有 一 球 偏爱 的 辣 末 ， 除 非 映 体 出 了 问题 ， 被 医生 茶 
止 吃 辣 ， 否 则 一 般 都 会 阳 三 贫 五 ， 更 有 其 者 天 天 不 断 地 去 吃 。 辣 亲 从 云 
贵 川 湘 的 家 性 和 餐 果 上 ， 一 直 发 展 到 全 中 国 的 饭馆 里 ， 现 在 几乎 全 中 国家 
姓 的 家 常 采 里 部 必然 会 见 到 一 两 样 辣 末了 ， 辣 椒 束 这 么 渐渐 地 占领 了 中 
国 。 面 对 这 个 现象 ， 大 家 似乎 部 放弃 “抵抗 "?， 那 么 不 如 我 们 就 多 学 做 几 
个 阁 染 ， 边 吃 边 思考 吧 ! 


疗 味 从 哪里 来 ? 
鲜 辣椒 
市 场 上 的 鲜 辣 椒 主 要 分 为 红色 和 绿色 两 种 ， 原 来 妈妈 说 红色 辣 ， 绿 


色 不 辣 的 时 代 已 经 过 去 了 ， 经 过 各 种 杂交 ， 谁 都 说 不 好 到 底 什 么 颜色 不 
PA SEEING EME. 


干 辣椒 粉 
干 辣 椒 粉 是 红 辣 椒 晒 干 后 磨 成 的 粉 ， 原 料 以 陕西 秦 椒 和 四 川 的 三 旗 


条 最 为 有 名 。 上 乘 的 干 辣 椒 有 独特 的 香气 ， 只 有 肥厚 油 大 的 红 辣 椒 才 能 
做 出 上 乘 干 辣椒 ， 那 诱 人 的 香气 就 是 辣椒 油 散 发 出 来 的 。 


ii (FIRN) 


辣椒 可 以 腌 制 成 泡 椒 ， 最 有 名 的 是 四 川 的 泡 椒 和 湖南 的 市 椒 及 泡 白 
辣椒 。 四 川 泡 椒 有 两 干 多 年 的 历史 ， 湖 十 的 白 辣 椒 古 由 育 辣 椒 加 工 而 
成 ， 这 种 方法 也 是 历史 悠久 ， 而 币 椒 则 据说 是 从 明 末 清 初 才 开始 进入 调 
南 家 性 ， 中 国人 的 美食 环境 其 实 是 从 近 两 百年 开始 才 变 得 宽松 而 美妙 
的 。 


RA 


RACED oe REZAR AA HARA BA EU E 
RE. Amer, UO AS oF SAU ERA AZ 
ARET, UN O Se Kan E IE HA E 
制 了 。 


PRES 


最 佳 佐餐 调味 是 什么 ? 必须 是 辣 盗 ! EREN, EN “NR 
化 无 穷 的 百 搭 食材 ， 可 以 搭 肉 丝 ， 可 以 搭 肉 块 ， 可 以 搭 豆 激 ， 可 以 搭 柬 
卜 .……. 随 你 创意 ， 最 后 都 一 样 好 吃 。 


MER 


这 道 经 典 的 川 味 麻辣 菜肴 已 经 红 遍 了 全 世界 ， 如 今 ， 早 已 不 只 中 国 


o 用 料 
ERAB AB SIRI, RAIN ah 1A. Em, de 


椒 粉 /2 茶匙 、 辣 椒 粉 12 茶匙 、 吕 县 豆 辩 1 汤匙 、 生 抽 1 汤 是 、 料 酒 1 汤 
匙 、 高 疡 1 杯 、 水 淀粉 1 汤匙 、 油 1 汤匙 


o 做 法 


1- 豆 腐 切 成 2cm 見 方 的 均 , MARK LOS E ZA AN 
青 攻 分 列 切 砕 和 名 用 。 


2- 大 火 加 热 炒 锅 中 的 油 ， 五 成 热 时 放 入 鄂 县 豆 锥 和 新 椒 粉 炉 炒 出 红 
W AERAR Zen RABIA, FLA ESA 28 E. 


3- 在 锅 中 及 入 料酒 ， 调 入 生 抽 ， 翻 炒 均匀 后 注入 高 汤 煮 开 。 将 豆腐 
块 从 盐水 中 捞 出 ， 放 入 锅 中 ， 轻 轻 晃动 炒 锅 使 豆腐 块 和 汤 汗 混合 均 义 。 


4- 小 火 炖 希 3 分 钟 后 调 入 水 淀粉 ， 调 成 大 火 并 继续 哆 动 炒 锅 ， 使 之 
NIE. hR LEONE RR BIT HY 


辣子 鸡 


> 


= 


è 
x 


SY. 


品尝 这 道 菜 ， 就 是 一 个 在 辣椒 里 寻宝 的 游戏 ， 不 知 是 麻辣 的 口感 带 
来 的 刺激 更 甚 ， 还 是 找到 宝藏 带 来 的 快感 更 其 。 


o 用 料 


3181/25, KAQB. 554%, 3H, FARA 40g. E2 


茶匙 、 熟 白 芝 麻 1 汤 匙 、 料 酒 1 茶匙 、 生 抽 1 汤 匙 、 五 香 粉 112 茶 匙 、 生 粉 
1] 汤匙、 白 砂 糖 1 茶匙 、 盐 1 茶匙 、 油 300mL 

o 做 法 

1- 鸡 洗 净 控 干 ， 切 成 2.5cm 见 方 小 块 ， 尽 量 大 小 均 义 。 蕴 切片 ， 产 
辩 切 成 两 半 ， 姜 切 成 小 片 备 用 。 二 研 条 辣椒 切 成 lcm 长 的 段 。 

2- 鸡 块 放 入 碗 中 ， 加 入 料酒 、 生 抽 、 五 香 粉 、 生 粉 、 盐 抓 拌 均匀 ， 
腌渍 10 分 钟 。 


3- 取 一 个 深 锅 ， 注 入 油 ， 中 小 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 鸡 块 炸 至 微 
黄 ， 扬 出 。 调 成 中 火 加 热 ， 提 高 油 温 至 七 成 热 ， 放 入 鸡 块 炸 至 金黄 捞 出 
控 干 备用 。 


4- 炒 锅 中 注入 2 汤 是 油 ， 中 火 加 热 至 六 成 热 ， 放 入 辣椒 和 花椒 炉 炒 
HEAR, REAREA, AAs mAN, MARED, A KW 
糖 和 1 汤匙 水 ， 让 鸡 块 表面 略微 回 软 。 


5- 出 锅 前 撒 入 白 芝 麻 翻 炒 均匀 即 可 ， 最 后 装 入 大 盘 。 


KAP 


FOANAEARE, CIAA, WERTE 

o 用 料 

8/2508, AKH322008, 10H KAI. 22H. FE 
108, LAR, BADIA. BRL. Hai AG 
400mL, EMIR, EDEL Aw pease. YH10OmL 

o 做 法 


1- 瘦 牛肉 垩 直 肌 肉 纹理 切 成 薄片 ， 调 入 配 糟 汁 、 盐 、 生 粉 抓 拌 均 
SJ, MAA. 


IATA A. PABLO. PRE ARAU. KAY) 
Fo ZN. 


IIA EN DREH, IMA E ERA A RA E AU 
至 标 红 色 ， 盛 出 备用 。 


4- 炒 锅 中 留 底 油 ， 大 火 加热 ， 放 入 葱 片 炒 出 香味 ， 然 后 放 入 白菜 片 
翻 炒 至 边缘 略 透明 ， 盛 出 放 入 大 碗 备用 。 


5- 炒 锅 中 重新 注入 2 汤 是 油 ， 中 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 骂 县 豆瓣 和 
委 末 炉 出 红 油 ， 注 入 高 汤 阁 沸 ， 然 后 放 入 腌 好 的 肉片 ， 划 散 ， 肉 片 变 色 
aid AREA TI, KEP ABA A ASIA BUF 


6-FE RD EE RL. EBENE FE, FR AR 
RAN EIRAN UAE AA EEN. 


Kt 


人 们 很 容易 被 这 道 菜 的 外 表 迷 惑 ， 以 为 并 不 算 痘 ， 实 际 上 ， 混 杂 着 
白 胡 椒 的 辛辣 也 能 让 人 吃 得 直 吸 冷气 


o 用 料 


草鱼 1 条 、 四 川 酸菜 300g、 青 红 美 人 椒 各 1 枚 、 干 辣椒 5 枚 、 花 椒 10 
Mia KEIBO 22H, mar BRAIN, PRALA, Erik, # 


1/2 茶 匙 、 白 胡椒 粉 1 茶 匙 、 油 100mL 
o 做 法 


-FEPFF WATEA, MERR HAIS AH. 
EJEA, HAD) DIAM, TARA RA, 放 入 清水 中 
DEREN, HUBER WA. 1/24 A AAU. BN, EA 
和 少许 盐 反 复 抓 拌 均匀 ， 上 腌渍 20 分 钟 。 


2- 青 红 关 人 椒 切 成 辣椒 圈 备 用 。 干 辣椒 切 成 小 段 。 大 区 切 小 段 ， 委 
改 成 小 片 ， 苞 切片 备用 。 酸 琳 厂 成 薄片 ， 用 水 洗 滔 备用 。 


3- 炒 锅 中 注入 少许 油 ， 中 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 白骨 株 粉 、 萄 段 、 
BA, aR MD SO, 然 后 放 入 急 基 負 衣 煽 炒 全 表 面 変 色 , MARE 
继续 翻 炒 户 刻 ， 注 入 开水 煮沸 ， 然 后 用 中 大 火 者 20 分钟 至 汤色 奶 白 。 


4- 把 汤 中 的 鱼 骨 和 酸 荣 迭出 放 入 大 碗 中 ， 然 后 继续 大 火 加 热 鱼 汤 ， 
逐 片 把 鱼肉 展开 放 入 汤 中 ， 变 色 即 可 捞 出 放 在 盛 放 鱼 骨 、 酸 琳 的 大 克 
中 。 


5- EB RA, ME RAIN RRA AAA. AE 


炒 锅 ， 注 入 少许 油 ， 放 入 干 辣 椒 和 花椒 ， 大 火 加 热 翻 炒 至 辣椒 微 变色 ， 
然后 把 阁 椒 、 花 椒 摘出 放 在 鱼 片 上 ， 同 时 放 上 青 红 藻 椒 圈 。 


6- 在 炒 锅 中 额外 注入 2 汤匙 油 ， 大 火烧 至 九 成 热 ， 麻 在 碗 中 的 至 红 
ABI ERNE 


+ HEX 


EY 


名 字 听 起 来 虎 悍 ， 吃 起 来 辣 味 冲天 ， 果 然 名 不 虚 传 。 


o 用 料 


猪 肝 300g、 大 莹 1 段 、 姜 2 片 、 薪 2 汶 、 青 红 辣 椒 各 2 枚 、 生 抽 1 汤 
料酒 /2 汤匙 、 生 粉 1 茶匙 、 盐 少许、 白人 砂糖 1 茶匙 、 油 2 汤匙 


o 做 法 


1- 猪 肝 去 挥 表面 筋 腊 ， 切 成 注 厂 浸入 清水 中 约 1 小 时 ， 出 尽 血 水 后 
漂洗 干将 ， 挤 出 多 余 水 分 ， 加 入 料酒 、 生 粉 和 少许 盐 抓 拌 均 习 ， 腌 活 20 


TOF 


2-78. Ze, meV. ZL PRT Be A 


3- 大 火 加 热 炒 锅 至 冒 烟 ， 调 成 小 火 ， 注 入 油 ， 油 温 三 成 热 时 放 入 猪 
肝 卢 ， 划 散 ， 待 猪 肝 表面 变色 时 盛 出 备用 。 

4- 炒 锅 中 留 底 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 葡 、 委 、 继 炒 香 ， 然 后 
放 入 辣椒 翻 炒 片刻 ， 放 入 猪 肝 ， 调 入 生 抽 、 日 砂糖 ， 翻 炒 均匀 迅速 出 


钢 。 


小 炒 肉 


超级 下 饭 的 家 常 小 炒 ， 也 是 多 少 人 对 家 乡 的 牵挂 。 
o 用 料 


五 花 肉 200g、 朝 大 彼 2 枚 、 杭 概 6 枚 、 大 切 1 段 、 雪 1 片 、 閑 2 北 、 干 
豆 政 1 汤匙 、 料 酒 1 汤 是 、 老 抽 1/2 汤 匙 、 生 抽 1/2 汤 匙 、 盐 少许 、 油 2 汤匙 


o 做 法 


-EERENS MAEN, RRUAR o K 
MEE HD) eA 


py 


2- 五 花 肉 加 入 老 抽 、 料 酒 拌 色 后 腌 省 10 分 钟 。 
3- 中 火 加 热 炒 锅 ， 锅 热 后 直接 放 入 杭 椒 干 炉 ， 表 面 出 现 花 纹 时 淋 入 
少许 油 炒 勺 出 锅 备 用 。 


4- 炒 锅 中 注入 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 时 放 入 五 花 肉 炉 炒 至 微微 知 
H, AERAR Z KEER, MANARA, AR 
和 生 抽 翻 炒 均匀 即 可 。 


EYEE) EA 


o 用 料 
猪股 肉 100g、 河 時 仁 100g、 鴨 肺 2 枚 、 熟 猪 計 100g、 渦 胸 肉 100g、 


BF 100g. HF BiG AL30g. KAR HR, KEZES, HA HLA 
三、 老 抽 1 茶匙 、 白 砂糖 2 茶匙 、 高 汤 2 汤 匙 、 水 尝 粉 2 汤匙 、 盐 少许 、 生 
U/L. WHHL 

o 做 法 

1-4 IA ERE EAS, MERA A, PSA, AUT 
RBA) doo LAT AK) To HERRERA PHA. 


2-K-A INA ta RIRE, 注入 油 , SEHEN MAMMA, 38 
色 后 盛 出 备用 。 


3- 继 续 加 热 炒 锅 ， 五 成 热 时 放 入 猪肉 二、 鸡肉 丁 翻 炒 至 变色 ， 盛 出 
a FA KERNE AZ, RENT AST. 
干 、 香 站 丁 和 笋 丁 翻 炒 片 刻 ， 调 入 2 汤匙 高 汤 ， 放 入 猪肉 本 和 鸡肉 丁 略 


4- 调 入 老 抽 、 日 砂糖 翻 炒 均 匀 后 讲 入 水 诞 粉 翻 炒 ， 汤 汗 收 紧 后 盛 入 
盘 中 ， 最 后 放 上 炒 好 的 虾仁 和 青豆 即 可 。 


新 疆 大 盘 鸡 


除了 羊肉 囊 ， 新 疆 菜 里 最 具 知 名 度 的 菜 有 有 非 它 英 属 一 一 羔 味 炖 鸡 。 
o 用 料 


PAR, ER24 BA BA KB 22H. 55 
A PIBE TERIA eC. NAPO EG. 11/24, Z 
糖 2 汤匙 、 油 2 汤匙 


o 做 法 


1- 仔 鸡 洗 兆 ， 切 成 3cm 见 方 的 块 ， 控 干 水 分 备用 。 土 豆 洗 滔 去 皮 ， 
切 成 和 鸡 块 相似 的 块 。 青 椒 竹 成 片 ， 尖 椒 切 片 备用 。 大 黎 切 小 段 ， 雪 切 
成 小片 。 


炉 炒 ， 让 所 有 鸡肉 都 芯 上 糖色 。 


3- 放 入 和 芍 段 、 卖 片 和 用 继 续 翻 炒 至 鸡肉 收缩 ， 调 入 老 抽 ， 加 入 2 杯 
热 水 ， 让 水 浸没 所 有 鸡 块 ， 放 入 干 阁 椒 、 人 花椒 、 八 角 ， 老 开 后 小 火 炖 外 
15 分 钟 ， 放 入 土豆 块 ， 调 成 大 火 炖 者 至 土豆 可 以 被 轻易 刺 罕 。 


4- 放 入 青椒 块 和 尖 椒 块 ， 翻 炒 3 分 钟 ， 让 水 分 略 收 干 ， 最 后 调 入 盐 
BU Ay 。 


Tips 


大 盘 鸡 可 以 搭配 者 好 的 扯 面 片 ， 也 可 以 单独 成 菜 。 


ALAA 


y 


Le FEM a Oe 


预警 ， 提 醒 


这 道 莱 几乎 成 了 湖南 菜 的 代表 ， 满 铺 的 
食客 一 定 要 小 心 被 辣 到 。 


E 
6) =: © 
胖 头 鱼 头 1 个 〈1500g 左 右 ) . ZIFIALISOg,. FRA, 21H, AM 
椒 粉 1 茶匙 、 黄 酒 1 汤匙 、 蒸 鱼 或 油 2 汤 匙 、 白 砂糖 1 茶匙 、 盐 1 茶匙 、 山 


茶 油 3 汤匙 
o 做 法 


1- 胖 头 鱼 头 洗 译 ， 从 头顶 辟 开 ， 下 颌 的 鱼肉 最 好 相连 ， 这 一 步 可 以 
请 鱼 贩 代 劳 。 在 表面 控 少 许 盐 和 白 胡 椒 粉 ， 淋 上 黄酒 腌渍 片 刻 。 


2-20 AIMEE, APRA ATT A. BRIER, F 
外 的 部 分 切 成 厚 片 备用 。 


3- 炒 锅 中 注入 少许 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 少许 妆 末 和 瓯 花 翻 
炒 ， 然 后 放 入 红利 椒 翻 炒 出 香味 ， 调 入 少许 白 砂 糖 盛 出 备用 。 


AAA VEZ AAA, MAA REALES A MEE), 分 
UI EA A BA EE IA 
P, ABE KEKE HE 


Sik, BEE RÍA MERA, FeAl LEIA EA 
o HAMMAMET UA, EE AAA EEN. 


A FAZ 


o 用 料 


JE PY3008. Erz, 222k. PAHO. WORE, MAG 
1] 汤匙、 料酒 1 汤匙 、 白 砂糖 2 茶匙 、 油 2 汤匙 


o 做 法 


1- 牛 肉 切 成 0.5cm 粗 的 丝 。 香 玫 洗 净 ， 切 成 和 牛肉 差不多 长 的 段 。 
PRADA Ze 57 Fill W)C LE 28 FY 0 FES EL LIERE o 


2- ZEW ER, 注入 油 , FRAME, ELA RABE A 
花椒 翻 炒 至 微微 变色 ， 迅 速 盛 出 备用 ， 多 余 的 油 留 在 锅 中 。 


3- 用 大 火 继续 加 热 炒 锅 ， 如 采油 量 不 足 ， 可 以 略 再 加 些 油 ， 烧 至 六 
成 热 时 放 入 牛肉 丝 干 煽 ， 直 至 水 分 基本 炒 干 ， 牛 肉 呈 标 红 色 ， 盛 出 备 
用 。 


RESIDES ABE AA, MA RL 
MERNE, AERE GWERS, OS ae 
BLA EF BRE EEIT EB. 


老牌 川菜 馆子 的 菜单 上 经 常 能 看 到 它 的 身影 ， 干 辣 鲜 香 的 口味 非常 
迷人 。 


ARAK R 


云南 人 吃 辣 也 是 很 有 水 平 的 ， 除 了 各 种 辣椒 艾 水 ， 这 道 滇 味 凉 米线 
广 受 欢迎 ， 酸 酸 疗 辣 的 口感 车 人 喜爱 。 


o 用 料 


米线 150g、 猪 绞 肉 100g、 韭 菜 20g、 青 红 小 米 辣 各 1 枚 、 绿 豆芽 


50g、 和 理 菜 1 哥 、 闫 椒 粉 1 条 证、 花椒 粉 1/2 杂 是 、 花 生 米 15g、 生 抽 2 汤 
feo, APM LAR 

o 做 法 

1- 干 米线 煮 熟 过 湾 备用 。 非 荣 择 洗 干 净 切 成 十 段 。 青 红 小 米 辣 切 碎 
备用 。 香 菜 洗 净 取 叶 备用 。 

2- 炒 锅 烧 热 ， 注 入 油 ， 大 火烧 至 五 成 热 ， 放 入 若 椒 粉 和 花椒 粉 ， 迅 


速 放 入 猪 缕 肉 翻 炒 至 肉 半 变 干 ， 京 入 1 汤匙 生 抽 翻 炒 均 义 ， 制 成 炒 肉 兽 
ar HA. 


3-EZNZFTIMNRRER, Wael. MERA MM 
ARE, MAA. 


AKA AREA, MAIL AA, LL ALA. TE 
FR, WAARMER TA, A, 拝 勾 即 可 。 


PEO 


对 于 贵州 人 来 说 ， 只 要 有 一 锥 糟 辣椒 ， 什 么 饭 都 能 一 扫 而 光 ， 仅 仅 
是 用 糟 辣椒 炒饭 就 非常 美味 了 。 


o 用 料 


BEIM, ERA. Een FRI, ED. 12% 
是 


o 做 法 


1- 鸡 重 矿 入 碗 中 打 散 ， 调 入 少许 盐 备 用 。 糟 阁 椒 利 碎 。 隔 夜 米饭 调 
MK, FAA BE. FAU. 


2- 炒 锅 中 注入 油 ， 大 火 加 热 至 六 成 热 ， 倒 入 重 液 迅速 搅拌 ， 鸡 蛋 凝 
结 成 小 块 后 盛 出 备用 。 


3- 炒 锅 中 留 展 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 时 放 入 糟 辣椒 翻 炒 ， 略 炒 出 红 
油 时 放 入 米饭 继续 翻 炒 。 


4- 米 饭 完 全 炒 散 ， 放 入 鸡 重 翻 炒 均匀 ， 最 后 加 入 葱花 即 可 。 


TEAS IB 


ARO OREA, URNA RABIA A ALZA. 
o 用 料 
泡 腔 300g、 泡 野山 概 100g、 青 惹 2 標 、 姜 1 片 、 料 酒 1 当 息 、 生 抽 1 洋 


ds EA. ERD EL W22 ak 


o 做 法 
RI NS AHA 
2- 鸡 脸 洗 判 ， 切 片 后 加 入 生 抽 、 料 酒 、 盐 、 生 粉 拌 匀 腌渍 10 分 钟 。 


3- 炒 锅 中 注入 1 汤匙 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 泡 野 山椒 翻 炒 ， 
水 分 减少 后 盛 出 备用 。 


4- 炒 锅 中 重新 注入 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 时 放 入 释 片 炉 炒 ， 人 然后 放 
入 鸡 脸 炒 至 变色 ， 加 入 辣椒 继续 翻 炒 两 分 钟 。 


5- 最 后 加 入 青 萄 叶 ， 翻 炒 至 青 敬 变色 即 可 ， 可 根据 个 人 口味 决定 是 


否 再 加 少许 盐 。 


FAR 


香 辣 蟹 已 经 流行 了 很 多 年 ， 这 并 不 算 一 道 传统 的 四 川菜 ， 但 并 不 影 
响 它 红 遍 大 江南 北 。 


o 用 料 
TEAR, APOE. VERIO. ZB4H. ROHR. SIE. FPA 


108, HERE. Fahr, PRAGA Alm. hI 
不 、 酚 糟 汁 2 汤匙 、 白 砂糖 1 茶匙 、 生 粉 50g、 油 200mL 

o 做 法 

LERMA SI IABIN A. FEAR, MAA, FI 
切 成 小 段 。 

DIA, RA APE AAA, EH. EE 
块 上 芯 上 生 粉 ， 尤 其 是 切口 部 分 要 芯 满 。 取 一 个 深 锅 注入 油 ， 大 火 加 热 
至 七 成 热 时 ， 放 入 稳 块 炸 至 表面 金黄 ， 捞 出 控 干 备用 。 

3- 炒 锅 中 注入 少许 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 香 叶 、 干 辣椒 和 花 


BADER, MAER ZH ad, MASE ZIRA H 
YES. WRF, HARIDI, RRE BE 


AERO ERARE, AEA AA BERND 
>. INA GPR TA, em Jen Re TI SHEA BY FY 


口味 是 


ae 


a 


如 今 各 地 的 夜市 恐怕 都 可 以 见 到 麻辣 小 龙虾 的 身影 ， 长 沙 口 味 虾 可 
是 麻辣 小 龙虾 的 蜡 祖 啊 。 


o 用 料 
小 龙虾 1000g、 香 菜 2 棵 、 紫 苏 50g、 蒜 10 闪 、 姜 5 片 、 八 角 1 枚 、 桂 


Krk, EH3H, Mark, F208, WAS MIA. BHA 
匙 、 高 汤 300mL、 油 4 汤匙 


o 做 法 
1- 小 龙虾 刷洗 干 认 。 紫 苏 切 碎 ， 香 菜 切 段 备用 。 


2- 炒 锅 中 注入 油 ， 大 火 加 热 至 七 成 热 ， 放 入 委 片 和 大 丢 以 及 沥 干 的 
小 龙虾 翻 炒 至 虾 壳 完全 变 红 ， 盛 出 备用 。 


SIDA A) RTPA SE TI, MATARO ABN 
Hs EX ARE, ARTEN ME ARA, MAREE 
是 。 

4- 锅 中 训 入 料酒 ， 翻 炒 户 刻 后 加 入 高 汤 ， 小 火 炖 起 10 分 钟 ， 最 后 放 
入 紫 苏 翻 炒 ， 出 锅 时 摆 上 香 沫 即 可 。 


虎 反 杭 椒 


最 家 和 常 的 做 法 也 可 以 辣 得 很 过 瘾 ， 使 用 大 失 椒 还 是 小 杭 椒 来 制作 由 
2 


Ss 


尔 决定 。 
o 用 料 
杭 椒 400g、 获 2 辩 、 豆 政 1 茶 匙 、 香 醋 2 汤 匙 、 生 抽 1 汤 是 、 白 砂糖 2 
茶匙 、 盐 少许 、 油 1 汤匙 

o 做 法 

1- 杭 椒 洗 净 去 蒂 ， 蒜 切 成 碎 末 备用 。 把 糖 、 醋 、 生 抽 、 盐 混合 在 一 
起 制 成 料 汁 各 用 。 


2- 中 火 加 热 一 个 干净 炒 锅 ， 锅 热 后 放 入 杭 椒 干 凯 ， 符 表面 起 皱 后 盛 
出 备用 。 


3- 炒 锅 中 加 入 油 ， 大 火 加 热 至 六 成 热 时 放 入 菏 末 和 豆 吏 炒 出 香味 ， 
然后 放 入 杭 椒 继续 炉 炒 至 全 部 变色 。 


4- 调 入 料 汁 大 火 翻 炒 ， 汤 汁 变 浓 即 可 。 


口水 鸡 


鲜嫩 的 白 斩 鸡 浸泡 在 红 艳 艳 的 调料 汁 里 ， 怎 么 能 让 人 不 流 口水 ? 

用 料 

三 黄 鸡 1/2 只 、 老 姜 1 块 、 大 获 1 段 、 香 花 1 棵 、 藉 2 辩 、 香 菜 1 棵 、 熟 
自 芝麻 少许 、 干 辣椒 碎 2 汤 匙 、 干 花椒 碎 1 汤 匙 、 干 豆 政 1 茶 匙 、 料 酒 1 汤 
是 、 香 酯 汤匙、 生 抽 1 汤 匙 、 白 砂糖 2 茶匙 、 盐 1 茶匙 、 油 3 汤匙 、 芝 麻 
香油 少许 

做 法 

LUE, BRO, AT, BAA, F 
DRM, 春菜 洗浄 切 段 各 用 。 

2- 大 火烧 开 一 锅 水 ， 放 入 大 葡 、 姜 片 、 料 酒 、 盐 ， 然 后 放 入 鸡 者 10 
分 钟 ， 烽 火 后 不 开 盖 ， 继 续 炯 15 分 钟 。 捞 出 后 放 入 冰 水 过 凉 。 然 后 取出 
擦 干 ， 抹 上 芝麻 香油 备用 。 


3- 香 醋 、 生 抽 、 日 砂糖 和 少许 盐 混 合成 调味 汁 备用 。 干 辣椒 雄 、 干 
化 椒 碎 混合 后 放 入 碗 中 。 


4- 大 火 加 热 炒 锅 中 的 油 ， 五 成 热 时 取 1 汤 匙 倒 入 装 有 干 辣椒 碎 和 干 
EERE, WFE F, AAMAR wR PARR. MWA 
加 热 油 至 八成 热 ， 倒 入 硕 中 搅拌 均匀 制 成 红 油 。 


SIR ADE, ACE FRE ZO, RE AZ 
RY HAN SEZ BT 


FRAME TARE MA, BERR, RELRRAIM, LAK 
却 不 能 。 


o 用 料 
土豆 1 个 、 红 辣椒 2 枚 、 五 花 肉 50g、 洋 萄 1/2 棵 、 姜 2 片 、 蒜 2 辩 、 青 


蒜 1 棵 、 豆 残 2 条 是 、 花 椒 1 茶 匙 、 辣 椒 碎 1/2 茶 匙 、 生 抽 1 汤 匙 、 白 砂糖 
1/2 茶 匙 、 油 2 汤匙 


o 做 法 


EBERT, ERA BASI, BAT. LEN 
DASH. ARABIA) FAU, ARIZA» RADA A 
用 。 


ZIDANE ATH, MARRARA A LS UE ROSE ACA 
AD EAS PEDIA LAMA, MUA. 


3- 炒 锅 中 留 底 油 ， 大 火 加 热 至 六 成 热 ， 放 入 土豆 片 翻 炒 全 边缘 微 
焦 , 放 入 五 花 肉 , 加入 生 抽 和 白 砂糖 翻 炒 均 勾 。 


4 -然后 加 入 辣椒 片 、 青 菩 片 翻 炒 至 青 藻 断 生 。 干 锅 中 注入 少许 底 
油 ， 铺 上 洋葱 丝 ， 把 炒 好 的 土豆 放 在 洋葱 丝 上 ， 连 锅 上 桌 即 可 。 


泡 椒 凤 扑 


PRE AAW RR ERA RAR, ARMA VILA PR AR 


o 用 料 

鸡 爪 6 只 、 泡 野山 椒 1 小 鲜 、 朝 天 椒 2 枚 、 大 葡 1 段 、 姜 5 片 、 料 酒 2 汤 
y ABLAR KELNER, EXIT. BQ. FRO AL. VKH 
. BEA. RAGS 

o 做 法 


1- 取 一 个 深 锅 ， 放 入 泡 椒 水 、 委 片 、 足 量 冷 水 和 冰糖 ， 大 火 阁 至 将 
FEES BCA TEA FP BL, KP SEB, A Wate A o 


E E 


2-XG NI BANE, BOM DABS IMA KRKE, BER 
Sa} BUE MARA. 


3 ARO, ARA MA AR BH HL RBZ. E 
BE EHER, BOARS alos eH A, BMS TUR AR, Bee 
REITER. 


4 EEE IA A 
下 , 投 自 己 的 口 味 週 整 酸 百度 , AR SN 
浸入 泡 椒 水 中 ， 需 要 完全 浸入 水 面 以 下 ， 密 封 冷 藏 过 夜 即 可 。 


辣 炒 花甲 


に いっ を 


辣 味 菜 有 并 非 全 部 出 自 川 湘 ， 胶 东 人 民 也 爱 辣 ， 他 们 把 最 鲜 甜 的 小 
海鲜 和 辣椒 同 炒 ， 吃 个 痛快 。 


o 用 料 


花 蛤 500g、 干 辣椒 5 枚 、 匣 2 汶 、 姜 1 片 、 香 菜 1 棵 、 料 酒 1 汤匙 、 牛 
HIRE. FELRE, ELA. REZAR MULA. EMO 

o 做 法 

1- 花 蛤 冲洗 干净 后 放 入 水 中 ， 加 少许 香油 静养 3 小 时 以 上 ， 捞 出 后 
RAMEE. FRR BUDE, a, BSW ERA. 

LIDERA PANG, AKIN UU A, TCA PSE TERR, 出 
水 后 花 蛤 会 开口 ， 待 锅 里 翻 起 泡沫 后 ， 找 出 花 蛤 备用 。 

3- 重 新 加 热 干净 炒 锅 ， 注 入 油 烧 至 六 成 热 ， 放 入 茵 片 、 姜 片 、 干 辣 


椒 炉 炒 出 香味 ， 然 后 调 入 料酒 、 生 抽 、 香 醋 、 白 砂糖 和 里 油 翻 炒 融化 ， 
TAGE BOA TERR], Ware Vath, BML eK. 


令 化 甲 是 潮汕 地 区 对 花 蛤 的 叫 法 ， 花 甲 即 花 蛤 。 


THICK CHILLI SAUCE|“## FH HE ! 


文 | 潘 晴 


如 果 碍 字典 ， 会 发 现 “ 热 辣 ” 一 词 原 意 是 用 来 “比喻 言语 、 文 秤 尖锐 
而 富有 刺激 性 ”。 然 而 ， 到 底 从 什么 时 候 开 始 ， 这 个 词 的 外 延 开始 不 断 
扩大 ， 变 得 让 我 们 有 些 浮想 联 硕 ? BCA AE, JR ee REE A PAR 
料 来 豆 饪 一 顿 令 人 感觉 热 情 高 涨 ， 辣 味 郧 然 的 大 和 餐 ! 


网 络 时 代 ， 新 词 涌现 ,“ 辣 么 “就 桨 紫 ” 一 夜 路 红 ， 大 有 不 掌握 点 
网 红 词 汇 ， 简 直 无 法 交流 的 趋势 。 粗 略 查 证 了 一 下 , RA” ERAS ES 
JE, “Ee” RA EAE RAT > FORMS te A. PRA 
就 着 吧 ! EUA EE SS RE! 


辣椒 这 种 食物 实在 是 非常 有 个 性 ， 品 种 繁多 ， 味 道 刺激 ， 做 法 更 是 
五 花 八 门 ， 是 全 球 人 民 都 热爱 的 通用 食材 之 一 。 考 古 学 家 推测 ， 早 在 公 
元 前 5000 年 中 南美 洲 人 就 开始 吃 辣 椒 了 ， 所 以 辣椒 可 以 说 是 第 一 批 人 类 
种 植 的 植物 。 藻 椒 传 入 中 国 的 时 间 比 较 晚 ， 据 说 到 了 上 明代， 我国 才 有 部 
分 地 区 吃 上 了 辣椒 。 而 有 史料 记载 : 贵州 、 湖 南 一 带 最 早 开始 吃 辣 椒 的 
时 间 是 在 清 胆 隆 年 间 。 辣 椒 算得 上 是 入 籍 中 国 最 晚 却 最 深入 人 心 的 物种 
之 一 ， 也 是 在 中 国 影响 相当 广泛 的 香料 。 


阁 椒 缘何 能 受到 全 人 关 的 育 睐 ? 这 是 因为 辣椒 中 含有 一 种 叫 辣椒 到 
的 成 分 ， 它 对 味蕾 产生 的 刺激 作用 简直 可 以 用 “燃烧 ”来 形容 ， 远 超过 其 
他 调味 品 ， 甚 至 可 以 让 味 诗 的 敏感 度 大 大 提升 ， 自 然 ， 也 束 会 让 食物 更 
有 味道 。 明 确 地 说 ， 辣 味 其 实 不 是 一 种 味觉 而 是 一 种 痛感 ， 圣 受 辣 味 痛 
并 快乐 着 。 人 们 对 于 辣椒 的 奢 爱 不 言 而 喻 ， 地 球 人 都 在 变 着 法 儿 制 作 蘑 
椒 准 一 一 不 同 品 种 的 辣椒 ， 不 同 的 做 法 ， 搭 配 不 同 的 食材 .……… 


世界 上 a 到底 有 多 少 种 辣椒 咨 没 人 能 统计 清楚 ， 我 们 能 知道 的 是 ， 人 
们 在 制作 辣椒 痊 这 件 事 上 从 未 止步 ， 旦 越 走 越 远 .……… 


突尼斯 有 球 名 为 “哈里 院 ” 的 辣椒 次 据说 是 世界 上 最 容易 让 人 上 瘾 的 
辣椒 准 之 一 ， 在 突尼斯 几乎 家 家 户 户 部 会 制作 这 种 以 辣椒 和 番茄 为 主要 
MER, EER CER ee I BE BOA TIEF AR. URN 
辛辣 程度 与 女 主 人 对 丈夫 的 爱 意 成 正比 。 


大 多 数 人 最 早 是 在 必胜客 认识 的 Tabasco， 美 式 辣 椒 仔 ， 这 也 是 个 
有 故事 的 辣 次 。20 世 纪 40 年 代 ， 新 奥 尔 民 银行 家 埃 德 蒙 - 麦 基 埃 尼 因 为 
爱 上 了 塔 巴 斯 哥 辣 椒 ， 于 是 归隐 山林 开始 种 起 了 辣椒 ， 并 成 功 地 在 经 济 
靖 条 时 靠 辣 椒 生 意 发 家 致富 。 运 今 为 止 ， 这 球 辣 椒 涂 仍然 是 世界 上 销量 
最 大 的 辣酱 。 


对 于 辣 的 极致 追求 ， 人 类 从 来 没有 停止 过 ， 不 知道 这 能 不 能 算是 一 
种 强迫 症 。2007 年 ,，“ 世 界 上 最 辣 的 辣椒 ”这 一 称号 颁 给 了 印度 产 的 “多 
概 ” (bhut jolokia，〉。 到 了 2011 年 ， 夺 冠 者 是 英国 产 的 无 极 辣 椒 。2012 
年 ， 同 样 来 自 英 国 的 毒蛇 椒 击败 无 极 辣 椒 夺 魁 。 而 到 了 2013 年 ， 羔 度 排 
行 榜 再 度 被 刷新 ， 美 国 辣 椒 卡 罗 来 纳 死 神 成 为 新 一 届 冠 军 。 据 说 ， 这 种 
辣椒 比 胃 天 椒 的 辣 度 高 40 倍 左右 。 辣 到 这 个 程度 还 没有 完 ， 这 四 款 辣 椒 
都 被 制作 成 了 辣 效 。 是 的 ， 辣 沦 。 看 看 国外 网 站 上 网 友 们 的 评论 :“ 这 
玩意 儿 辣 得 让 你 心脏 停 跳 ， 让 你 呼吸 静止 。 我 就 是 对 着 水 冲 一 冲 沾 了 辣 
ABLES IAI, DREH ARPA TERN, Me 
要 进 医院 的 啊 ! ” 


不 怕 羔 的， 大 可 以 海 淘 来 尝 尝 看 ! 正常 人 类 请 继续 往 下 看 。 


旺 良 置疑， 香 辣 牛肉 次 在 我 国 普 及 率 极 高 。 因 为 辣 光 中 “典藏 > 着 小 颗 的 牛肉 粒 ， 让 这 款 
辣酱 显得 更 为 尊贵 。 入 口 时 先 感觉 到 的 是 一 种 香 ， 那 种 牛肉 被 浸润 在 丰富 的 香料 中 的 香 ， 然 
后 才 是 辣 ， 所 有 香料 的 味道 都 被 小 小 的 牛肉 粒 充 分 吸收 。 其 实 ， 几 乎 吃 不 出 整 粒 的 牛肉 ， 但 
却 没 法 忽略 牛肉 的 味道 ， 这 恰恰 是 这 款 辣 效 的 独特 之 处 。 不 管 是 拿 来 拌 面 、 拌 业 、 拌 饭 ， 还 
ERMEER KEK... — DBE AB EAC AVE, EE RARE. mhe? 就 不 
告诉 你 。 


KE PRED 


o 用 料 


AMOR, AREA Bla, KAL ESSA. ERD F 
辣椒 少许 、 生 抽 1 汤 匙 、 醋 2 茶匙 、 料 酒 1 汤匙 、 白 糖 1 汤 匙 、 油 少许 


o 做 法 


LENA ARENA, BU A A Se REIS PR. UD 
用 。 


2- 锅 内 放 少 许 油 ， 放 入 花椒 和 干 辣椒 炒 出 香味 后 捞 出 ， 然 后 放 委 厂 
PE WAW EXPAND, DRAE ERAS, BARE, AR 
変色 后 , RABE, ERA PB. 


FALLEN 
o 用 料 


+3 (中 等 大 小 ) 1 个 、 黄 油 10g、 香 辣 牛 肉 次 2 汤匙 、 白 胡椒 粉 少 


许 、 盐 少许 
o 做 法 


1- 在 土豆 中 间 用 小 刀 划 一 刀 ， 但 不 要 划 太 深 。 锅 内 加 水 ， 放 入 土豆 


2- 煮 好 的 土 豆 , BET, AR, WAKA eae. 
3- 加 入 软化 好 的 黄油 、 昌 胡椒 粉 和 盐 搅 拌 均匀 。 


4- 最 后 在 土豆 泥 上 淋 上 香 辣 牛肉 洽 即 可 ， 如 果 想 要 土豆 泥 的 味道 更 
醇厚 ， 也 可 以 在 步骤 3 加 入 少许 淡 奶 油 一 起 搅拌 。 


FY EL FFE Bs 


EJIP, AE AP AHR AF BT AES ER THES E AUR IA BH AS PS 


次 的 身影 。 而 其 中 鄞县 豆 轨 着 更 被 称 为 < 川菜 之 魂 
新 鲜 的 蚕豆 。 


出 了 除 辣 椒 之 外 ， 男 一 位 主角 的 身份 : 


33 
o 


FEL 4 OE RT MA 


IO UE SL i TE ZH HEHE 


AMAT, Bail SOE, 再 加 上 自己 的 鮮 味 , SHIT DARE HE AR A T — 


种 独特 的 魅力 。 


干 锅 散 花 


o 用 料 

散 菜 花 300g、 五 花 肉 50g、 香 上 芹 2 根 、 干 辣椒 5 根 、 花 椒 10 粒 、 姜 2 
y HUBO wel. ALA BE Smee. ED ERA 
y REL LAR 

o 做 法 


LAHAINA TAGS IAEA AA, BA, UA) FA 
HFR 


(= E 


FAMA VERTIS, BER E ME 
FAI Ve 


3-A BUD A, 下 入 五 花 肉片 , AKERS TIE ORE 
出 备用 。 


4- 将 扣 县 豆 辩 下 入 油 锅 ， 中 小 火 炒 出 红 油 后 ， 放 入 干 辣椒 、 花 株 、 
A, MWS, REAR Z, mA, WARE, KKKA 
钟 至 菜花 变 软 ， 放 入 五 伦 肉 、 香 六 段 ， 加 生 抽 、 糖 、 盐 翻 炒 均匀 即 可 。 


AT 


连 藉 1 节 、 欧 适量 、 干 辣椒 4 根 、 姜 2 片 、 坦 县 豆 办 1 汤匙 、 生 抽 1 汤 
茶匙 、 盐 少许 、 糖 少许 、 油 1 汤匙 


1- 连 夭 洗 净 去 庶 ， 切 成 小 ] ， 放 入 沸水 中 粹 淫 约 10 秒 盛 出 沥 干 水 


2 E08, MASKEN. 


3-H ACH, PAE LA AP RL BCE AR. FASERN 
出 红 油 。 


4- 放 入 夭 ]】， 翻 炒 1 分 钟 后 ， 放 入 生 抽 、 老 抽 、 糖 、 盐 调味 后 ， 继 
续 翻 炒 片 刻 即 可 。 


市 辣椒 次 


到 底 是 市 椒 成 就 了 湘菜 还 是 湘菜 捧 红 了 和 市 椒 ， 己 无 从 考证 ， 反 正 只 要 听见 制 椒 鱼 头 ， 任 
谁 都 知道 这 是 地 道 的 湘 沫 。 其 实 ， 市 辣椒 次 在 湖南 的 用 途 远 非 如 此 。 湖 南 几 乎 家 家 户 户 到 了 
秋天 都 要 制作 市 辣椒 效 ， 将 自然 变 红 的 辣椒 市 碎 ， 加 盐 、 大 某 、 生 委 拌 当 ， 放 入 密封 容器 中 
腹 制 大 概 一 个 月 左右 ， 到 了 冬季 就 能 拿 来 直接 拌 米饭 或 者 蒸 炒 染 看 ， 咸 鲜 阁 味 中 上 自 带 一 股 清 
香气 。 判 辣椒 桨 具有 强大 的 兼容 性 ， 不 管 是 鱼 头 还 是 大 白菜 ， 几 乎 能 与 任何 食材 组 合 出 美 
味 。 


AMAS EP tal 


o 用 料 
ET 3008, ANA, ARH SARK. FRE, HI 
o 做 法 


1- 金 针 茹 前 去 根部 ， 洗 净 沥 干 水 分 ， 整 齐 地 码 在 盘子 中 ， 将 市 椒 平 
铺 在 金针 菇 上 。 


2- 蒸 内 加 上 水 , 大 火 焼 井 , BEARR KISSD P. HiK 
出 的 汗 倒 掉 。 


3- 小 获 切 末 ， 撒 在 市 椒 上 ， 浇 上 一 些 燕 色 政 油 。 


4- 男 起 一 锅 ， 将 油 烧 至 九 成 热 ， 浇 在 金针 菇 上 即 可 。 


KPE HR 


o 用 料 


EEO BANDA MK. FA, FRI, BI KH, A 
花生 仁和 白 芝 麻 各 少许 、 红 油 1 汤 匙 、 油 1 汤匙 


o 做 法 
1-R ER ER USE, MER. 


2-78. ae. BBE AK, URERA AA 


IAEA, MAA AN BZ az Eo 


VARO, RK IGE SE EM FARBE BB ss AS Sie BL 
Be tH BITE BZ BE E. 


SHER, BUENAS, SAMADI, AM 
可 。 


BEN) FEA eS 


SAT FE PRS WE ae A PH ERISA, BERRHIE, SA 
AAA EIN PRE, KiE EKR, AD Zia, ROR HAR, Alli BAC 
现 ， 并 不 哈 人 ， 反 而 有 种 独特 的 香味 。 这 种 香 来 自 海南 特有 的 黄 灯 笼 株 ， 这 种 美味 又 美 艳 的 
辣椒 制作 的 辣 效 ， 被 用 于 很 多 菜 式 的 京 饪 ， 尤 其 是 用 来 缔造 颜 值 超 高 的 “金汤 ” 


BUNT TEA is HORE 


o 用 料 


WE F5008. ET FEM ER. BSAS mh FAT, BHI 
汤匙 、 盐 少许 、 油 1 汤匙 


o 做 法 


1- 坚 子 洗 兆 ， 放 清水 中 养 半 天 ， 可 以 在 清水 中 滴 入 几 涌 油 ， 让 坚 子 
吐 尽 泥 沙 。 


2- 萄 切 段 ， 姜 、 藉 切片 备用 。 


3- 锅 中 注入 油 ， 大 火 加 热 至 六 成 热 ， 下 萄 、 委 、 萄 爆 香 ， 放 入 黄 灯 
笼 椒 桨 炒 开 ， 下 坚 子 翻 炒 ， 训 入 少许 料酒 ， 翻 炒 片 刻 ， 待 坚 子 张 开 党 ， 
调 入 适量 盐 翻 炒 均 匀 即 可 。 


金物 肥 和牛 


o 用 料 


肥 牛 卷 250g、 人 金针菇 1 把 、 姜 1 片 、 藉 1 辨 、 青 红 美 人 椒 适 量 、 黄 灯 
算 椒 效 2 汤 匙 、 泡 时 山椒 汗 100mL、 高 汤 250mL、 盐 少许 、 油 1 汤匙 


o 做 法 

1- 金 针 姑 洗 净 沥 干 水 分 ， 放 入 滴 了 植物 油 的 沸水 中 烦 泛 熟 抗 出 。 
2- 丸 起 一 锅 ， 烧 开水 ， 下 入 肥 牛 片 ， 沈 至 变色 捞 起 备用 。 

3-2, MVEA, BARDS H 

4- 取 一 大 碗 , AEE WN a AE BE o 


5- 鍛 内 放 油 , RER PA sean A aE RS, 然 后 下 
RN 党 椒 普 翻 炒 10 秒 钟 ， 倒 入 高 汤 ， 加 入 少许 盐 调 味 ， 倒 入 遂 好 的 肥 和 后 
片 , MAWE LAITE A o 


CANE BE HEERE, PURA HA IBN. 


ER ES 


有 些 食客 一 直 就 有 点 看 不 起 韩 式 辣 桨 ， 觉 得 它 总 在 “ 阁 吗 ”不 辣 吧 ”之 间 徘 徊 。 的 确 ， 由 
于 韩 式 辣 准 在 制作 中 多 添加 苹果 、 梨 之 类 的 水 果 ， 令 半 效 的 口感 带 有 一 种 水 果 的 清 甜 让 人 
禁不住 忽略 它 的 辣 度 。 其 实 ， 韩 式 辣 痊 种 类 非常 多 ， 也 有 很 辣 的 品种 ， 千 万 不 可 一 概 而 论 。 
项 式 辣 次 最 突出 的 用 途 还 是 腌 制 泡菜 ， 其 次 才 是 制作 菜 看 ， 非 常 若 名 的 韩 式 部 队 锅 就 少不了 
这 球 辣 次 的 身影 。 


HR UNR A FA 


o 用 料 


EARRA FAME, FERLA AAL AES 
根 、 西 萌 芦 30g、 年 糕 80g、 人 金针 允 1 把 、 洋 萄 1/2 个 、 韩 式 泡菜 80g、 鸡 
1, FTE 4300, EMIRE., SRD YE 


o 做 法 

IFEMA, OR EM OE AJA 
2.44 A I 9 RR ER E FEA EE A AA o 
IFEN, RIADA, 西 音声 洗浄 切片 , RE 


4- 依 序 将 午餐 肉片 、 热 狗 肠 、 镭 肉棒 、 西 萌 户 片 、 金 针 妇 、 年 糕 等 
MRA FA, PEAR, BARA, NEE ATF . 


5- 邓 拉面 放 在 表面 上 ， 铺 上 芝士 片 ， 中 火 者 2 分 钟 ， 待 芝士 融化 ， 
奢 入 一 个 鸡蛋 ， 撒 上 芝 矿 ， 关 火 盖 上 盖子 烘 熟 即 可 。 


NA 5 AS E 


o 用 料 


WBR, AURAL. RUDY, ADRE, Z 
eb, PRALA Hee BED YF 


o 做 法 


IEA Ka, MARA Bh. AR DH. A EL 
24, A NN 
味 。 


2- 烤 箱 内 铺 上 页 调 纸 ， 将 鸡翅 码 入 其 中 ， 同 上 的 一 面 刷 上 一 层 蜂 


$. 
3- 烤 箱 预 热 150 摄 氏 度 烤 40 分 钟 ， 中 间 给 鸡翅 翻 个 面 ， 并 刷 上 一 层 
WE. 


HARTA 


价 末 对 某 些 人 而 言 可 能 是 一 场 “头脑 的 灾难 >， 入口 便 有 一 股 冲 劲 儿 直达 头顶 ， 以 至 于 县 
于 眼睛 一 起 跟着 “表达 意见 ”。 但 随后 ， 惑 能 感受 到 一 股 清 更 。 多 数 人 认识 日 式 的 至 芥末 着 都 
是 通过 刺 吴 ， 其 实 ， 这 种 辣 效 的 用 途 非常 广泛 ， 厨 师 们 会 用 它 来 拌 荞麦 面 ， 或 者 是 在 制作 沙 
拉 桨 时 也 加 入 一 些 来 提升 食欲 。 而 那些 用 它 来 抹 面 包 的 人 ， 应 该 是 真爱 。 


香 弄 三 文 鱼 柳 配 日 式 介 末次 


o 用 料 


三 文 鱼 柳 1 块 、 海 盐 少 许 、 淡 奶油 ?2 汤匙、 日 式 芥 末 酱 适量、 薄荷 叶 
2 片 、 橄 棋 油 1 汤 古 


o 做 法 
1- 三 文 鱼 柳 撤 上 海盐 腹 制 10 分 钟 备用 。 


2- 取 平底 锅 ， 大 火 加 热 待 锅 冒 烟 时 ， 倒 入 椰 榄 油 ， 然 后 把 三 文 鱼 鱼 
皮 向 下 放 入 锅 中 ， 小 火 前 3 分 钟 ， 然 后 翻 面 再 前 3 分 钟 。 


3- 将 深 奶 油 用 小 勺 淋 在 三 文 鱼 上 再 融 片 刻 。 每 鱼 前 好 后 取出 摆 盘 ， 
EAs STAR ee, 装 箱 上 薄荷 叶 即 可 。 


Fy Ae ae Hd > iv 


o 用 料 

鸡 胸 肉 200g、 甜 更 豆 1 把 、 圣 女 果 10 和 条、 黄瓜 1 根 、 蓝 麦 1/2 杯 、 庆 
蔓 下 1 根 、 盐 少许 、 黑 胡椒 粒 少 许 、 和 风沙 拉 醋 2 汤匙 、 日 式 芥末 桨 1/2 
Are, BOE Li 

o 做 法 

1- 鸡 胸 肉 洗 净 ， 用 牙签 扎 些 小 孔 ， 然 后 切 成 小 块 ， 撤 入 少许 盐 和 黑 
胡 概 砕 膝 制 2 小 時 。 


2- 平 底 锅 烧 热 加 入 橄榄 油 ， 下 鸡 胸 肉 前 至 金黄 色 盛 出 放 凉 ， 手 撕 成 
鸡 丝 备用 。 


3- 男 起 一 锅 ， 锅 内 放水 烧 开 后 放 入 蒙 麦 者 12 分 钟 左右 至 熟 ， 盛 出 沥 
干 水 分 备用 。 


4- 锅 内 放 入 清水 烧 开 ， 下 甜 更 豆 烦 熟 盛 出 沥 干 水 分 备用 。 


5- 芮 瓜 、 明 葛 卜 、 圣 女 果 洗 净 源 王 水分， 黄瓜 切 成 小 ] ， 明 葛 卜 切 
成 细 丝 ， 蔡 女 果 对 半 切 开 。 以 上 3 种 食材 全 部 放 入 大 碗 中 ， 项 端 摆 放 鸡 
胸 肉 丝 。 


6- 取 一 个 小 碗 加 入 日 式 芥 末 效 和 和 风沙 拉 酷 搅拌 均匀 。 淋 在 大 碗 中 
的 食材 上 即 可 。 


冬 阴 功效 在 泰国 沫 中 的 地 位 里 绝 ， 几 乎 是 初 党 泰 餐 时 的 必 选 ， 冬 阴 功 着 酸 辣 味 的 组 合 很 


独特 ， 因 为 它 的 酸 来 自 青 森 ， 是 一 和 


自然 又 带 有 果 香 的 酸 ， 与 任何 品种 的 醋 带 来 的 酸味 都 截 


然 不 同 ， 这 种 清爽 的 酸 多 多 少 少 中 和 了 些 辣 味 的 冲劲 ， 让 冬 阴 功 桨 的 口味 变 得 含蓄 了 一 些 ， 
也 就 令 其 具有 了 更 强 的 包容 性 ， 不 论 是 直接 煮 冬 阴 功 海鲜 汤 ， 还 是 拿 来 炒菜 炒饭 都 显得 非常 
和 谐 。 如 果 是 脱 冬 阴 功 汤 ， 记 得 搭配 些 椰 奶 ， 椰 奶 的 丰润 口感 ， 会 令 其 变 得 更 醇厚 。 


冬 阴 功 海鲜 炒饭 
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o 用 料 
隔夜 米饭 1 硫 、 冬 阴 功 桨 2 汤匙 、 海 虾仁 50g、 鸡 蛋 1 个 、 青 柠 1/2 


y MAA br, 1241 


o 做 法 

LH AN ARE AI, MAMAR BE 
2- 大 火 加 热 炒 锅 中 的 油 ， 五 成 热 时 放 入 虾仁 翻 炒 至 变色 盛 出 备用 。 
3- 炒 锅 中 留 砌 油 ， 鸡 重 打 散 ， 放 入 锅 内 炒 散 盛 出 备用 。 

4- 锅 内 再 放 少 许 油 ， 加 入 冬 阴 功 桨 小 火 翻 炒 出 香味 ， 倒 入 米饭 炒 


， 加 入 豌豆 、 玉 米粒 翻 炒 至 熟 。 


5- 最 后 加 入 鸡 重 、 虾 仁 、 少 许 盐 翻 炒 均匀， 出 锅 挤 上 少许 青 柠 并。 


AA DKS AA 


し E 
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o 用 料 

查 鲍 菇 400g、 冬 阴 功 桨 10g、 是 油 2? 茶 号 、 孜 然 少许 

o 做 法 

1- 查 鲍 菇 洗 净 切 成 薄片 ， 放 入 冬 阴 功 着 、 贱 油 拌 匀 腌 制 30 分 钟 。 


2- 将 腌 好 的 禁 鲍 菇 片 整 齐 地 码 入 铺 了 锡 纸 的 烤 盘 ， 均 匀 地 撒 上 少许 
BUR. 


3- 烧 箱 预 热 至 170 摄 氏 度 ， 烤 15 分 钟 即 可 。 


Fe APRUT PR ES 


Tabasco R [5 PR TF PR 28 EA N LAMA. CATANIA, WERE 
士兵 去 过 很 多 地 方 ， 也 曾经 和 口红 、 香 水 等 物品 一 起 被 希拉 里 克林顿 放 在 自己 的 手提 包 
里 ..….. 这 种 辣 桨 的 质地 比较 稀 ， 准 确 地 说 应 该 是 辣椒 汁 ， 除 了 纯粹 的 辣 味 之 外 ， 还 带 着 些许 
的 酸 甜 味 ， 特 别 适 合 搭配 美式 的 炸 鱼 、 炸 鸡 、 炸 获 荣 等 食用 。 


ES 


o 用 料 
ae Pe ay AR 200g. PEGA AST. ALK IN. RUF IAS 


海盐 少许 、 番 匣 沙 司 1 汤 匙 、 百 里 香 适量 、 牛 油 果 1/2 个 

co 做 法 

1- 樱 桃 番 茄 、 红 葱头 洗 净 切 碎 备用 。 

2- 牛 油 果 取 肉 ， 压 成 泥 备用 。 

3- 取 一 内 碗 , DRE a. FRE Ae, A Se 


fs ia, ABS, HEAR ARE BN. 


AREA 


o 用 料 


毛豆 500g、 柬 5 办 、 美 国 辣椒 仔 2 茶匙 、 花 椒 油 1 茶匙 、 栈 1 汤匙 、 盐 
1 汤匙 、 桨 油 1 茶匙 、 糖 1 汤匙 、 油 少许 


o 做 法 
1- 毛 豆 甬 去 两 头 ， 洗 净 沥 干 水 分 ， 加 入 盐 抓 勾 腌 制约 1 小 时 。 


2- 锅 内 放水 ， 水 中 滴 入 几 滴 油 ， 水 开 后 放 入 毛豆 ， 不 加 病 用 大 火 起 
5 分 钟 ， 撑 出 马上 放 入 冷水 漫 泡 。 


3- 狐 洗 净 切 末 放 入 碗 中 ， 加 入 美国 辣椒 仔 、 人 花椒 油 、 酷 、 盐 、 桨 
油 、 糖 拌 飞 ， 把 调味 半 淋 在 源 干 的 毛豆 上 ， 食 用 时 翻 拌 均匀 即 可 。 


EN BE SE WO E es 


ART Fel AL, WMV EVR EN ES PIL, PAT, REE ARORA IE BCA a”, 
curry Si He HRA AIS. FE ARN ERR mI) PP, DIESEN 
为 : MARS ARENA AH, MERWE, Sa JL ha, 少 的 志 要 全 少 
BINT JL, 当然 , PAA PR. WE IE RS, SEAS ET BERNER 
的 味道 ， 让 人 很 难 用 言语 来 描述 。 


E FR O 


o 用 料 

印度 黄 咖 踢 2 汤 匙 、 青 口 贝 300g、 大 薪 瓣 8 辩 、 洋 萄 12 个 、 胡 更 下 
1/2 根 、 香 叶 3~5 片 、 淡 奶油 100mL、 白 砂糖 1 茶匙 、 直 少许、 橄榄 油 1 汤 
EL 

o 做 法 


EROS BEN BONS Ko eA. KIA, FR, MM 
F VI. 


2- 炒 钢 内 倒 入 橄 模 油 ， 中 火烧 至 六 成 热 ， 下 纸 末 爆 香 ， 然 后 放 入 洋 
萄 丝 、 胡 萝卜 丝 、 青 口 贝 翻 炒 出 香味 。 


3- 倒 入 咖 唾 着 、 香 叶 、 淡 奶油 、 糖 和 盐 ， 凋 上 锅 兰 小 火 者 3~5 分 钟 
Bal. 


E f E 


o 用 料 


速冻 鱼 丸 100g、 印 度 黄 咖 吗 桨 3 汤匙 、 洋 区 1/2 个 、 大 协办 4 洲 、 油 
1/2 汤 是 


o 做 法 
1-0 FU A. ARIAS) PEDRO) DIR, 


2 ABO, AREA, MAGA AE ER, AE 
炒 出 黄 油 , REIMAA, MAMA IN att HR o 

SAA EA AAA, BEREITEN 
入 味 。 


HOT BARBECUE| 欢 辣 小 烧烤 


火 越 烧 越 旺 ， 蒜 越 吃 越 high， 火 辣 辣 的 小 烧烤 最 是 嗜 辣 者 的 心头 
好 ， 刚 出 炉 的 美味 ， 军 素 不 忌 ， 迫 不 及 竺 入口， 不 知 是 辣 的 作用 还 是 热 
的 作用 , MERA SAME A. 


ZAEFENE 

o 用 料 

WAAR. ASR ARR. ORME. PSUR RR. BK 
、 小 米 辣 2 枚 、 鱼 露 3 汤 匙 、 生 抽 2 汤 匙 、 橄 榄 油 2 汤 匙 、 柠 檬 汗 1 汤 

、 标 榈 糖 〈 可 用 砂糖 代替 ) 2 汤匙 

o 做 法 


1- 取 三 棵 香 劳 草 和 斜 着 切 成 15cm 长 的 小 棒 ， 一 共 切 6 支 ， 男 切 肆 一 标 
香 劳 草 的 白色 部 分 备用 。 


[as 


ZAFRA MEN, AE Pe. Koss NEN En LEE 
机 , MALLA Welt, MRE o 


IMM E RX, 切 成 3cm 見 方 的 頑 , 加入 資料 混合 均 勾 , HE 
FEMER ER, MRR, MERKE ERE. 


VACA LAE 18 BLA Mt, MAD RSS RT ES 
糖 , Vil A Lime os FIT AS RD A E jt ERRE 


Tips 


如 果 家 中 无 法 炭火 烧烤 ， 也 可 以 用 厚 底 扒 锅 扒 制 ， 或 送 入 预 热 至 
190 摄 氏 度 的 烤箱 中 烤 制 15 分 钟 左 右 。 


HORA 


o 用 料 


鸡翅 中 10 个 、 大 葛 1 段 、 生 姜 1 块 、 生 抽 1 汤 匙 、 老 抽 1 汤 匙 、 料 酒 1 
汤匙 、 辣 椒 碎 适量 、 花 椒 碎 适量 、 花 概 1 茶 匙 、 盐 少许 、 蜂 密 1 汤 匙 


o 做 法 


LI ERUDITO MARIW, 加入 生 抽 、 老 
HA RE dh. A. 2a. E ABS MN o 


2-6 #5 THA 180% E, HUA, BHSRNEH, AHA 
IAE MS E 


3- 在 鸡翅 两 面 刷 少 许 蜂 蜜 ， 然 后 芯 满 辣椒 信和 人 花椒 碎 ， 送 入 烤箱 再 
烤 5 分 钟 即 可 。 


AU IN 


o 用 料 


扇贝 6 枚 、 刊 椒 2 汤 匙 、 香 草 1 棵 、 姜 1 片 、 生 抽 1 汤 匙 、 白 砂糖 2 茶 
wee. Lat 


o 做 法 
LAVAR ATA, ZUR, BAI AE HA 


IDA HE AH, KRITERIEN ER In» FAJA A 
WUE RS HEI, VA ZEHN Akte. 


3-3 DIENT, ARAN EIS REE RS, AAN 
预 热 至 190 摄 氏 度 的 烤箱 烤 10 分 钟 ， 取 出 后 撒 上 葱花 即 可 。 


PRS WL 


o 用 料 


黄 归 子 500g、 朝 天 椒 2 枚 、 香 菜 2 棵 、 忒 2 准 、 姜 1 片 、 洋 葱 1/2 个 、 
香 上 这 50g、 生 抽 1 汤 匙 、 黄 酒 1 汤 匙 、 盐 少许 、 香 油 少 许 、 油 1 汤匙 


o 做 法 


1- 黄 帅 子 放 入 水 中 ， 滴 入 少许 香油 静 置 3 小 时 ， 吐 净 泥 沙 。 阳 天 
Wl. Z or. FA, Er ERDE. 


AE AMARA NT, MAPA A E DU FM EG 
料 ， 盖 上 锡 纸 ， 送 入 预 热 至 200 摄 氏 度 的 烤箱 中 层 烤 15 分 钟 。 


3- 取 出 后 去 掉 锡 纸 ， 翻 拌 均匀 ， 然 后 撒 上 香 荣 即 可 。 


DER 


o 用 料 


猪 梅 肉 300g、 沙 嗲 桨 2 汤匙 、 红 萄 头 2 个 、 薪 2 淮 、 香 菜 1 棵 、 盐 少 
许 、 白 砂糖 2 茶匙 、 油 1 汤匙 


o 做 法 


LAB ss AAA MAA BE, FA LILA 
VER: 


IIA IN NES ARS P, 
然后 用 竹 签 串 起 。 


3- 烤 箱 预 热 至 200 摄 氏 度 ， 放 入 猪肉 串 烤 10 分 钟 ， 取 出 刷 上 沙 嗲 交 
再 烤 10 分 钟 即 可 。 


辣椒 鸡皮 串 


o 用 料 
鸡皮 200g、 杭 椒 12 枚 、 伏 特 加 酒 1 汤匙 、 盐 少许 
o 做 法 


1- 鸡 及 洗 兆 ， 画 除 多 余 油 脂 ， 切 成 2cm 宽 的 长 条 ， 深 上 少许 盐 和 伏 
特 加 酒 备 用 。 


2- 取 一 只 竹 签 ， 先 从 鸡皮 一 闻 穿 入 ， 然 后 串 上 两 枚 杭 椒 ， 用 鸡皮 环 
绕 杭 椒 一 直到 竹 答 尖端， 固定 在 竹 签 上 。 


3- 穿 好 的 鸡皮 串 放 在 炭火 上 烧烤 ， 鸡 皮 金 黄 微 焦 即 可 。 
Tips 


如 果 家 中 无 法 炭火 烧烤 ， 也 可 以 用 厚 底 扒 锅 扒 制 ， 或 送 入 预 热 至 
200 摄 民 度 的 烤箱 中 烧 制 15 分 钟 左 右 。 


RAUF TA HR 


黑 胡 株 牛 肉 串 
o 用 料 


菲 力 牛排 300g、 酸 奶 1 杯 、 注 荷 叶 1 把 、 黑 胡椒 碎 1 汤 匙 、 盐 少许 、 
油 少 许 


o 做 法 


1- 菲 力 牛 排 切 成 2.5cm 见 方 的 块 ， 薄 荷 叶 切 碎 ， 在 牛肉 块 中 加 入 酸 
Wy. ERATE ap MEI FEISS), etd) EN 


2- 把 扒 钢 或 厚 底 烤 盘 在 明火 上 烧 热 。 牛 肉 要 串 在 竹 签 上 ， 表 面 沾 满 
Te HH ABUT o 


3- 在 扒 锅 中 刷 少 许 油 ， 把 牛肉 串 放 在 扒 锅 中 每 面 扒 烤 1 分 钟 即 可 ， 
SEHE FY DENT E r a RA. 


AS 81 X 


o 用 料 


三 文 鱼 皮 80g、 伏 特 加 酒 1 汤匙 、 干 辣椒 碎 适量 、 黑 胡椒 碎 少许 、 盐 
少许 


o 做 法 


1- 三 文 鱼 皮 洗 浪 擦 干 ， 氛 上 伏特 加 酒 和 盐 腌 溃 片 刻 ， 然 后 切 成 条 
状 ， 用 小 铁 签 罕 起 来 固定 。 


2- 烤 箱 预 热 至 200 摄 氏 度 ， 在 烤 盘 中 铺 上 烹调 纸 ， 放 上 三 文 鱼 皮 送 
入 中 层 烤 10 分 钟 。 


3- 取 出 撤 上 辣椒 雄 和 黑 胡 椒 寿 ， 继 续 烧 5 分 钟 即 可 ， 上 旧时 撤 掉 牙 
签 。 


DORT HE 


o 用 料 


241442008, 2A FAIR EHRE, ADELA OO 
1/20, KIAR ED MIA 


o 做 法 


1- 金 针 茹 洗 人 将， 去掉 老 根 ， 放 在 锡 纸 上 。 笑 揭 成 菏 泥 ， 和 其 他 调料 
一 起 撤 在 金针 菇 上 。 


2- 烤 箱 预 热 公 200 摄氏 度 ， 用 锡 纸 把 金针 站 包 好 ， 放 入 烤箱 烤 10 分 
钟 ， 然 后 揭 开 锡 纸 ， 再 烤 5 分 钟 ， 让 人 金针菇 表面 干爽 一 些 即 可 ， 出 炉 后 
LEE. 


o 用 料 


RAL3008, PAMELA RES KERLE, MRR MAR 
是 、 油 1 汤匙 


o 做 法 
1- 沫 花 洗 将 ， 玫 成 小 末 ， 加 入 盐 和 油 拌 习 腌渍 片刻 。 


2- 烤 箱 预 热 至 200 摄 氏 度 ， 在 染 伦 中 拌 入 其 他 调料 ， 放 入 烤箱 烤 至 
边缘 金黄 即 可 。 


BES RUN 


o 用 料 
尖 椒 6 个 、 培 根 100g、 鱼 豆腐 12 个 、Tabasco 辣 椒 仔 少许 
o 做 法 


1- 失 概 洗浄 , VI RAR EE. RES, 里 面 再 
塞 入 一 块 鱼 豆腐 ， 穿 好 竹 签 备 用 。 


2- 把 串 好 的 培根 辣椒 串 直 接 放 在 蹊 火 上 烧烤 。 也 可 以 把 烧 箱 预 热 至 
180 摄 氏 度 后 ， 把 培根 辣椒 串 放 在 烤 架 上 ， 送 入 烤箱 中 层 烤 15 分 钟 。 最 
后 淋 上 Tabasco 辣 椒 仔 。 


魔鬼 烤 肠 


ER, 


o 用 料 
热狗 肠 6 根 
朝天 椒 2 榴 
TRA 
FEEL 

黑 胡 椒 碎 少许 
白 砂 糖 1 茶匙 
盐 少 许 
橄榄 油 1 汤 是 
co 做 法 


AER A AE O MESITA. ABD, GUI 
ESE 


ACA. am. AA th. ADA A O ERIR. 然 后 


MAMAS ABU. 


3- 在 热狗 肠 上 涂抹 调味 着 ， 然 后 放 在 烧烤 架 上 烤 熟 即 可 ， 这 一 步 也 


可 以 用 预 热 全 200 摄 氏 度 的 烤箱 烧烤 。 


NEW WAY TO SPICYI| 这 么 吃 更 热 辣 ! 


文 & 图 | 活 晴 


襄 食 辣 的 人 对 于 完全 不 沾 辣 的 人 ， 往 往 带 有 一 种 优越 感 。 你 常常 能 
在 餐 果 上 听 到 这 样 一 种 说 法 :“ 啊 ?你 不 吃 辣 啊 ! 那 你 少 了 一 种 至 受 
EZ? 也 许 是 ， 是 一 种 味觉 的 刺激 译 受 ， 然 而 ， 哪 怕 是 
这 样 的 至 受 ， 侦 尔 也 是 需要 一 些 新 鲜 感 的 ， 而 增加 吃 辣 的 新 鲜 感 ， 你 二 
要 一 点 套路 : Ata IVD AIR, EERIE LE FA PRE SCT 


既然 喜欢 吃 辣 ， 那 么 就 随便 吃 呐 ， 反 正 是 在 做 自己 喜欢 的 事 ， 为 什 
么 还 需要 新 鲜 感 ， 还 需要 套路 ?当然 需要 ! 每 天 只 是 拿 辣 痊 拌 个 饭 是 吃 
辣 ， 而 用 各 种 辣椒 页 饪 出 多 变 的 美味 也 是 吃 辣 ， 这 两 种 辣 ， 你 更 想 怎 么 


吃 ? 


Qat e 


01 套路 
消费 带 来 的 激情 四 射 


命 买 了 新 衣服 、 新 鞋子 ， 新 包 包 是 不 是 都 恨不得 第 一 时 间 就 用 上 ? 厨房 里 出 现 了 新 鲜 事 物 
效果 也 一 样 。 哪 怕 已 经 懒 了 很 久 没 下 厨 ， 也 会 因为 一 款 新 鲜 的 厨具 ， 或 者 是 一 瓶 全 新 的 辣 普 而 
忽然 就 充满 了 激情 …… 当 然 ， 我 不 是 鼓励 你 花 钱 ， 但 很 多 特别 的 厨具 和 调料 的 确 能 给 我 们 带 来 


不 一 样 的 京 饪 体验 ， 同 时 激发 我 们 的 访 饪 热情 ， 东 西 都 买 了 ， 难 道 还 能 不 做 吗 ? 


备注 : 剥皮 辣椒 是 宝 岛 台湾 花莲 县 的 一 款 特产 腌 省 辣椒 ， 味 道 香甜 酸 辣 ， 值 得 尝试 ， 如 果 最 近 
都 没有 去 台湾 的 安排 ， 那 么 不 妨 试 试 网 购 。 


EI RH KI S SI PR Bs 7S HB 


o 用 } uy 


Ee SHRI. PARA HRA BSR. EHEM, RI RRA 
50g. AMAR. Elia, BAIR, A ae ee 


o 做 法 


1- 干 香菇 洗 浪 ， 用 温水 泡 软 备用 。 鲜 香 嫩 洗 兆 去 带 切 片 ， 彩 株 洗 浪 
TH EH o Rl BRAVA TA o 


2- 鸡 腿 洗 兆 ， 切 成 小 块 ， 调 入 少许 料酒 、 生 粉 、 生 抽 和 香油 抓 拌 均 
5. 


SKA, IDA TAE AUS TE 
WEE, JESICA, BREA 251048480 
可 。 


02 套路 
尝试 一 种 新 厨具 


急 不 论 是 从 什么 角度 看 ， 只 要 是 在 烹饪 领域 里 学 到 了 某 一 项 新 技能 ， 哪 怕 是 尝试 一 种 新 局 
具 ， 都 能 令 你 的 京 饪 热情 无 限 极 裔 升 ， 当 然 ， 对 吃 的 热情 也 瞬间 高 涨 。 因 为 这 项 全 新 的 技能 会 


让 你 有 种 跃跃欲试 的 冲动 ， 你 需要 反复 练习 ， 让 它 真 正 被 你 掌握 ， 而 吃 掉 你 用 这 个 新 技能 制作 
的 食物 则 是 你 对 这 一 技能 成 果 的 检验 过 程 。 


EAU ATA a A 


O APA 


o 用 料 


3816008. - 100g. 2121008, HH 500, Asa AAI 


AL, AMIEL. ab O Bt 
椒 粉 茶匙 、 油 少许 


o 做 法 
1- 将 鸡 运 洗 净 沥 干 水 分 ， 在 上 面 用 刀 切 两 条 小 口 后 放 入 一 个 盆 中 备 


用 。 


2- 将 糖 、 盐 、 生 抽 、 料 酒 、 胡 株 粉 、 辣 椒 粉 混合 ， 然 后 均匀 地 深 抹 
在 鸡 雹 上 ， 用 保鲜 膜 覆 盖 好 ， 放 入 冰箱 冷藏 过 夜 。 

3- ASME, EE. AER NUIT) WK aa 
用 。 


A AMBITE, AREAS, MAR, ARRE 20 
EEN AS CE AER, TA 


- 盖 上 锅 盖 ， 大 火 加 热 10 分 钟 左右 ， 关 火 ， 用 余 温 再 炯 5 分 钟 。 
6- 打 开锅 再 ， 撒 上 竹 花 即 可 。 


03 套路 
颜 值 正义 很 重要 ， 但 味道 才 是 道理 中 的 道理 


命 总 觉得 ， 美 有 时 候 像 一 种 病毒 ， 还 未 靠近 已 经 传染 。 有 时 候 又 仿佛 一 种 说 不 清道 不 明 的 
情绪 ， 一 见 钟情 、 一 见 倾心 这 样 热 烈 的 情感 很 大 程度 上 都 与 美 有 关 。 如 果 一 道 充满 了 “ 闫 值 正 
义 ” 的 食物 摆 在 你 面前 ， 我 猜 ， 你 自然 乐意 去 品 党 。 但 如 果 是 只 有 颜 值 的 菜 式 ， 再 美 也 只 能 是 
过 眼 云 烟 。 菜 的 终极 道理 是 味道 ， 只 有 真正 美味 的 菜 才 会 让 人 爱 到 极致 ， 爱 到 渴望 一 次 又 一 次 
地 与 之 相遇 ， 并 乐意 回 到 家 之 后 ， 在 自己 的 厨房 里 完美 地 “ 复 刻 ” 它 ! 


好 味道 总 是 能 带 来 小 惊 辟 一 on 2 at FM 


o 用 料 


KinF150g, Ala50g, FAIR, 15, A. RAD ER 
县 豆 兴 1/2 汤 匙 、 米 酒 1 汤匙 、 生 抽 1 汤 是 、 糖 /2 汤匙 、 淀 粉 1 汤匙 、 水 1 


杯 、 香 油 1 汤 匙 、 花 椒 粒 少许 、 油 适量 
o 做 法 


1 茄子 洗 疤 源 干 水 分 ， 切 成 0.5cm 厚 的 圆 片 ， 并 在 表面 划 出 花 刃 切 
O, E ss ZORA H. 


ARABE, KR FITEN, PYF ae. EN 
加 水 调匀 备用 。 


3- 忆 起 一 锅 ， 加 适量 油 伐 热 ， 移 下 和 葱 、 雪 、 箔 、 若 椒 末 爆 香 ， 然 后 
放 入 肉 末 、 挪 县 豆 办 炒 至 香气 溢出 ， 再 加 入 米酒 、 生 抽 、 糖 及 1 杯 水 煮 
Wo 


4- 加 入 炸 好 的 关子， 起 约 3 分 钟 ， 用 诞 粉 水 勾 欠 后 关 火 ， 将 其 扣 在 
准备 好 的 日 饭 上 。5- 最 后 ， 烧 热 锅 ， 加 入 1 汤匙 香油 ， 爆 香 少许 花椒 
粒 , IERIE TF EBR. 


04 套路 
食材 还 是 那个 食材 ， 做 法 不 是 那个 做 法 


售 为 什么 小 孩子 眼中 的 世界 充满 了 惊喜 ， 而 成 人 眼中 的 世界 却 大 多 平淡 无 奇 ? 最 根本 的 原 
因 就 是 好 奇 心 缺 失 。 能 带领 我 们 发 现 新 奇 事 儿 的 好 奇 心 在 成 长 的 过 程 中 ， 慢 慢 消失 ， 让 我 们 对 
一 些 一 直 存 在 着 的 小 小 美好 视而不见 。 好 奇 心 是 保持 热情 的 根源 ， 在 京 饪 中 也 不 例外 。 还 是 那 
个 已 经 吃 过 无 数 次 的 食材 ， 何 不 试 试 一 种 全 新 的 就 饪 方法 ? 


真 的 ， Ich 怪 味 意 
o 用 料 
意大利 面 300g、 大 菩 3 办 、 香 菜 适量 、 朝 天 椒 2 枚 、 世 麻酱 


抽 40g、 白 酒 酷 20g、 糖 30g、 Nie 花椒 粉 5g、 综 合 香草 适 


盐 少许 
o 做 法 
Ls A IAS DNR 


2-2 GAIA A, MAER A E BOS HE 
KERR, BRAN AU EH. 


3- 取 一 锅 加 水 煮沸 后 ， 加 入 少许 盐 ， 下 意大利 面 者 8~10 分 钟 ， 中 间 
最 好 能 不 断 搅动 ， 避 人 免 粘 锅 。 


4- 捞 出 澡 熟 的 意 面 沥 干 水 分 ， 加 调 好 的 芝 肤 沸 拌 匀 ， 撤 上 综合 香 
Ale 


05 套路 


它 和 它 在 一 起 啦 


OAS MERZ KA DB? 因为 八卦 本 身 就 是 一 件 新 鲜 事 ， 传 O 
颗 寻 根 究 底 的 心 ! 食物 与 食物 之 间 的 搭配 亦 如 坊间 的 八卦 新 闻 。 当 你 惊叹 某 某 怎么 可 能 跟 某 
走 在 一 处 时 ， 是 否 也 可 以 为 你 的 锅 中 食材 找寻 些 看 似 完 全 不 搭界 的 另 一 半 ! LAN RA A 
念 之 间 。 谁 规定 热狗 只 能 配 面包 ? 年 糕 对 热狗 的 表白 同样 让 人 叹为观止 。 


年 糕 和 热狗 ! 这 得 算 跨国 恋 吧 ” 


RER ER 


o 用 料 
FRR, AIR MAAIL AE wA 


o 做 法 
1- 将 年 糙 条 对 半 切 开 ， 热 狗 肠 切 成 和 年 糕 一 样 览 的 厚 睫 。 


2- 每 段 年 糕 中 夹 入 一 条 热狗 肠 ， 用 竹 签 罕 过 固定 。 


3- 烤 盘 上 铺 上 锡 纸 ， 将 串 好 的 年 糕 热 狗 串 授 入 ， 均 匀 刷 上 最 县 豆 办 
酱 和 香油 ， 烤 箱 预 热 到 180 摄 氏 度 ， 烘 烤 10 分 钟 左 右 即 可 。 


06 套路 
最 偷懒 但 最 美味 


命 任何 事 ， 哪 怕 是 最 热爱 的 事 ， 也 敌 不 过 一 个 累 字 ! 身心 俱 疫 时 ， 除 了 睡觉 恐怕 什么 事 儿 
都 不 想 再 花 精 力 去 做 了 ! 这 时 候 ， 在 你 的 菜谱 中 必须 有 那么 几 款 简单 、 美 艳 ， 同 时 又 美味 的 菜 
式 ， 几 分 钟 搞定 一 餐 ， 实 抚 了 躁动 的 骨 ， 才 能 更 好 地 约会 周公 不 是 吗 ? 


BAPE ANT 


分 分 钟 搞定 ， 不 能 更 懒 了 
o 用 料 


青木 瓜 80g、 海 米 15g、 西 红 柿 1 个 、 洋 获 1/4 个 、 香 痘 花生 米 15g、 
香菜 少许 、 泰 式 甜 辣酱 ?2 汤匙、 柠檬 汗 1 汤 是 、 小 米 辣 2 枚 


o 做 法 


1- 青 木 凤 去 撤去 籽 后 擦 丝 。 海 米 用 温水 浸泡 约 10 分 钟 后 沥 干 ， 用 思 
育 拍 松 衝 用 。 


2- 西 红 柿 洗 浪 切片 ， 洋 萄 去 皮 切 丝 。 论 生 米 压 人 雄 。 香 琳 和 小 米 辣 切 
碎 备 用 。 


IB ABRA PENA RH, MEAR EATERIES. 


07 套路 
变种 传统 菜 
OF, HRA—FHDE. 美味 的 食物 出現 在 朋友 圏 中 , AACHEMAFAUBELANMA 
们 或 艳 美 或 惊叹 的 点 赞 ， 对 于 这 种 食物 的 创造 者 你 而 言 ， 其 实 是 一 种 激励 ! 而 这 份 激励 则 


自然 而 然 化 作 了 一 份 热情 ， 让 你 更 有 动力 坚持 下 去 。 毕 竞 ， 昨 天 收 到 了 48 个 赞 ， 明 天 难道 不 应 
该 收获 60 个 吗 ? 


炸 啊 铃 ? 那 只 是 它 的 前 世 一 一 香 酥 口 口 脆 


o 用 料 


腐 皮 2 张 、 金 针 区 50g、 豆 腐 干 50g、 关 酱油 少许 、 油 适量 


o 做 法 
1- 腐 皮 放 入 清水 中 浸泡 至 软 ， 擦 干 水 切 成 方块 备用 。 
2- 金 针 冶 洗 兆 去 根 ， 豆 腐 干 切 段 备用 。 


3- 将 金针 下 、 豆 腐 干 用 腐 皮 卷 好 ， 可 以 插 一 根 牙 签 回 定 。 


4- 中 火 加 热 油 锅 中 的 油 ， 六 成 热 时 放 入 卷 好 的 腐 皮 卷 炸 至 金黄 色 护 
出 ， 沥 干 油 。 配 辣 资 油 食用 。 


08 套路 


聚会 ， 热 情 提升 的 终极 秘籍 


aL. 7 


命 当 朋 友 圈 满足 不 了 你 的 时 候 ， 你 就 需要 放大 招 了 ! 邀请 三 五 好 友 聚 会 ， 一 起 来 分 享 美味 


吧 ! 如 果 ， 这 些 美 味 都 是 你 亲手 访 制 的 ， 当 你 看 到 好 友 们 大 快 条 颐 ， 同 时 又 听 到 他 们 赞 不 绝口 
时 ， 终 良 置 疑 ， 你 的 热情 会 空前 高 涨 ， 划 至 完全 忘记 准备 食物 时 的 疲累 ， 并 已 经 暗暗 在 琢磨 下 
次 聚会 时 你 可 以 做 的 拿手 莱 式 了 ! 


还 有 比比 萨 更 适合 聚会 的 食物 吗 ? BE AS PR DEE 


o 用 料 


比萨 面团 1 份 、 烟 于 辣椒 仔 3 汤匙 、 辣 萨 拉 米 香肠 12 片 、 红 绿 辣椒 
308, OÆ20g, 81/44 Sa Bt 2 E 21008 


o 做 法 
1- PRACT RE], OET, FEAF) ZZ 


A COB Te aT re ER E, FIRAR 
EARR MULA ZAR, PRR BE A 
FEDERER ZE MEE EN. 


3- 烧 箱 预 热 到 200 摄 氏 度 ， 放 入 比萨 烤 制 12~15 分 钟 ， 烤 制 过 程 中 注 
AMR ZERRI, SHEME, KHMER, 


co 比萨 面团 用 料 
面粉 400g、 水 250mL、 橄 模 油 50mL、 即 发 干 酵母 48、 盐 2g 
o 做 法 


即 发 干 酵母 放 入 35 摄 氏 度 左 右 的 如 水 中 深化， 面粉 中 加 入 酵母 水 和 
橄榄 油 混合 成 面团 ， 然 后 加 入 盐 揉 勺 ， 大 致 揉 光 请 后 用 保鲜 膜 间 好， 在 
室温 中 发 酵 50 分 钟 ， 直 至 面团 长 大 1 倍 。 取 出 面团 放 在 撒 了 王 面 粉 的 操 
作 台 上 ， 轻 轻 压 平 排 气 ， 然 后 把 四 周 向 中 间 折 合 ， 深 成 一 个 圆 球 。 放 置 


印 后 分 割 成 需 要 的 大 小 , 搬 平 后 就 可以 制作 比 陸 了 。 
如 琳 使 用 普通 家 用 烤箱 ， 这 份 面团 可 制作 约 3 个 比萨 。 


HOT COCKTAILS A 7} 75 Meg ELE ! 


x | 杨涛 


鸡尾酒 ， 目 然 是 酒 ， 酒 的 火 疗 远 暖 着 你 的 喉头 舌尖 。 它 又 不 仅仅 是 
酒 ， 斑 痫 的 色彩 、 层 次 丰富 的 芬 务 ， 其 中 有 酒 香 ， 更 有 千变万化 、 令 人 
回味 无 穷 的 感官 享受 。 你 或 许 不 够 全 它 ， 那 又 如 何 ? 谁 能 抵挡 它 那 热 冰 
E AS Fe 


PR HE 


o 用 } uy 


白 砂 糖 50g、 水 250mL、 注 荷 叶 20g、 椰 奶 500mL、 
青 柠 2 个 、 冰 块 2 杯 ( 约 120g) 、 烤 椰子 碎片 适 


o 做 法 


1- 白 砂糖 、 水 和 薄 和 荷 叶 放 入 一 全 小 鍛 中 焼 井 , id DK LOOM Ue 
HET, AA AA, WRI o 


2-1 GRIA, AI UR MERECIDA de 
勾 。 


TERRA MR, ini EHRT Bal. 
Tips 


英吉 托 (Mojito) 是 一 种 源 自古 巴 的 鸡尾酒 ， 由 幽香 薄荷 、 微 酸 的 
ee i 
浓烈 ， 却 能 让 人 小 的 酌 而 微 醚 。 它 清新 冰 来 的 口感 一 旦 触及 味蕾 ， 就 能 
RA ee ea se. 
BAGH SC HMR AK, KAM, ARAM KK. AAR HR SE, 
味道 更 为 香甜 ， 也 让 和 白 朗 姆 酒 的 口感 变 得 更 为 柔和 。 


BY ee ES Bet MNAE 


o 用 料 


树 华 100g、 白 砂糖 70g、 柠 檬 2 个 、 柠 檬 果汁 120mL、 龙 舌 兰 酒 
120mL、 冰 块 适量 


o 做 法 


1- 树 大 洗 论 后 沥 干 水 分 ， 留 下 几 粒 作 装 饰 用 ， 其 余 放 入 搅拌 机 打 至 
足够 细腻 ， 用 一 个 细 网 漏 勺 滤 掉 籽 ， 只 留 细 滑 的 次 计 ， 然 后 加 入 208g 白 
砂糖 拌 匀 ， 放 入 冰箱 冷藏 备用 。 


2-50g 白 砂糖 放 入 一 个 小 矶 中 ， 探 入 一 个 柠 标 的 皮 届 ， 拌 匀 。 迫 过 
RUBE ie, APURA, FEA DIA emi) 
STE NS RR, AER EAT. ARA A DBE AT BS 
ROBERT EAA UA, 待 用 。 


31M PUA S/4H KR, HIAR ee EIT. 0ML ITR R 
iT. 6OmLA HSA, FAMILIA AER BT, tb FH ae 
后 , 倒 入 准 各 好 的 酒 杯 中 , REPT A. R BS IAE EN) 
方法 做 好 第 二 杯 。 


Tips 


玛 格 丽 特 (Margarita) 被 称 为 『 鸡 尾 酒 之 后 」〗， 是 世界 上 最 知名 
的 鸡尾酒 之 一 。 它 的 基 酒 是 墨西哥 国 酒 龙 知 兰 ， 味 道 浓烈 ， 带 着 火辣辣 
的 南美 风情 。 黑 莓 的 加 入 让 它 的 口味 层次 更 加 丰富 ， 深 红 的 色泽 更 平添 
一 份 热 情 。 制 作 黑 每 普 汁 时 ， 未 加 水 的 章 汁 质地 较为 流 稠 ， 可 用 一 个 匀 
FOUR, PURVES. BRB LT MRAM ILA 
准备 好 ， 放 入 冰箱 冷藏 保存 。 这 里 用 的 柠檬 果汁 是 一 种 可 直接 饮用 的 柠 
榜 饮 料 ， 而 非 烘 焙 或 调味 的 柠檬 汁 。 如 果 购 买 不 到 ， 也 可 用 鲜 榨 柠檬 
汁 、 水 和 和 白 砂 糖 依据 个 人 口味 调制 。 


SS 
Lb heer ey 


o 用 料 


椰子 衣 姆 酒 250mL、 草 人 莓 350g、 柠 檬 汽水 120mL、 菠 葛 汗 300mL、 
椰 浆 250mL、 香 蕉 1 个 、 碎 冰 2 杯 〈 约 120g) 、 菠 葛 果 肉 少 许 《〈 装 饰 用 ) 


o 做 法 

1- 草 每 洗 净 后 去 带 ， 放 入 抄 拌 机 ， 加 入 郁 子 明 姆 酒 和 柠 标 汽水 打 至 
细 肛 状态 ， 用 滤 网 滤 去 章 每 籽 后 备用 。 

2- 搅 拌 机 清洗 干净 后 放 入 椰 浆 、 菠 更 汁 搅拌 充分 ， 倒 入 容器 中 备 
用 。 


IAE, MAME) IMAKER, DAFT S Be 2 
浆 混 合 物 继续 搅拌 至 质地 细腻 ， 倒 出 备用 。 


AMARA 3/5 re EAS A BT BRT a, PRA ADAME 
Gla HR, BRR AoE TUB. 


SHARE ER ORAL, REE PERN AY. 
Tips 


PEW BRPBR MEK DIES, doth Kerth, oth AIA! 这 款 
É EBA KRAKER, BAKA MeEILAMA — RT, FIEBER 
是 强烈 刺激 着 你 的 感官 。 


此 配方 可 制作 4 6 杯 ， 很 适合 招待 朋友 哦 。 


E WAS FS 


o 用 料 


葡萄 柚 2 个 、 青 柠 1 个 、 龙 舌 兰 糖浆 1 茶匙 、 龙 舌 兰 酒 80mL、 姜 汗 啤 
酒 80mL、 海 盐 适 量 〈 装 饰 用 ) 


o 做 法 


1- 葡 欧 柚 切 出 一 片 留 作 装饰 ， 其 余 的 用 榨 汗 机 榨 成 果 计 备用 。 青 柠 
切 一 半 留 作 装 饰 。 


2- 海 直 放 入 小 碟 中 。 用 葡萄 柚 片 探 拭 酒杯 杯 沿 ， 再 将 杯 沿 插入 海盐 
中 ， 粘 上 盐 粒 作 装 饰 。 


3- 酒 杯 中 加 入 葡萄 柚 汁 、 龙 碧 兰 糖浆 、 半 个 至 柠 的 汗 搅 拌 均 习 ， 再 
倒 入 龙 舌 兰 酒 和 妾 汗 啤 酒 ， 最 后 用 葡萄 查 片 和 青 柠 片 装 饰 。 


Tips 


147532 (Paloma) 在 西班牙 语 中 是 鸽子 的 意思 ， 是 一 种 以 龙 舌 兰 酒 
为 基 酒 ， 加 入 柚子 汁 的 鸡尾酒 。 


姜 汁 啤酒 虽 叫 啤酒 ， 实 则 为 一 种 不 含 酒精 的 生姜 味 汽水 。 


浓烈 的 龙 舌 兰 酒 搭配 车 火 的 姜 汁 啤酒 ， 一 杯 入 口 ， 一 股 热 浪 从 内 向 
外 散发 出 来 ， 真 的 是 热 得 够 劲 ， 辣 得 够 味 。 


ES 


o 用 料 


洗 領 香草 伏 特 加 60mL、 香 樽 味 汽 水 350mL、 貴 射 妨 油 哲 量 、 香 樽 
味 砂糖 少许 (装饰 用 ) 


o 做 法 


1- 将 香 橙 味 汽水 平均 倒 入 两 个 酒杯 中 ， 再 分 别 倒 入 冰镇 的 香草 伏特 
加 。 


2- 在 顶部 挤 上 喷射 奶油 ， 撒 上 香草 味 砂 糖 作 闭 饰 。 
Tips 


这 款 鸡 尾 酒 制作 非常 简单 ， 伏 特 加 火 羔 的 口感 ， 杠 子 金 黄 的 色泽 ， 
能 让 人 体会 到 别 样 的 热情 。 


西瓜 注 答 鸡尾酒 


o 用 料 

无 籽 西 瓜 1/4 个 、 伏 特 加 40mL、 薄 荷 糖浆 40mL、 薄 荷 小 枝 少许 
co 做 法 

1- 西 瓜 山 切 成 块 状 。 


2- 切 块 的 西瓜 糯 放 入 搅拌 机 榨 成 汗 ， 加 入 伏特 加 酒 和 薄荷 糖浆 搅拌 
均匀 后 分 装 入 杯 中 。 


3- 薄 奏 小 枝 洗 滔 ， 沥 干 水 分 ， 插 入 杯 中 即 可 。 
Tips 


西瓜 的 清香 和 伏特 加 酒 的 热烈 搭配 出 冰火 两 重 天 的 感受 ， 入 口 时 的 
HRA RR, FARA KRY BRT DCM AR. 


o 用 料 


BY 240mL. RE AWA Cblue curacao) 120mL、 伏 特 加 
120mL, MB3X120mL, KH4 MA (212408) , MED 
o 做 法 


PFEILE AUKER, BIT. PAW. TRUBS, Feo 
PEJS, 倒 入 酒 杯 中 , UR EME. 


Tips 
有 一 种 热 叫 作 外 冷 内 热 ， 一 如 这 款 前 蓝 冰霜 。 


冰 蓝 的 色泽 让 它 看 起 来 仿佛 一 位 冷 若 冰霜 的 美人 儿 ， 但 小 酌 一 口 ， 
伏特 加 的 热 辣 就 能 立刻 从 你 的 喉头 直达 内 心 深 处 。 


经 典 迈 泰 


Ne 一 
x y TEL; 
myer ar TI 


ER SRELI? 


o 用 料 


E BAYESOML, ABRARSOMmL, PEYF60mL, EX AYA (triple sec) 
30mL、 红 石榴 糖浆 (grenadine) 5mL, F15, FFI. ia mb 
NE E IED 


o 做 法 


1 橙子 切 成 厚 约 2mm 的 薄片 ， 放 几 片 到 酒杯 中 ， 剩 下 的 留 作 闭 饰 ; 
青森 切 出 一 片 作 装 饰 用 ， 其 余 的 榨 汗 备用 。 


2-4 FR BASEN. BAUR. PT. FEROS. ZL RABI. FAT 
The A ae, 用 力 播 刃 后 倒 入 酒 杯 。 


3- 用 椅子 片 、 青 桁 片 、 酒 演 机 桃 和 薄 荷 叶 装 休 即 可 。 
Tips 
迈 泰 鸡尾酒 (Mai Tai) 诞生 于 美国 。 


泰 被 认为 是 热带 鸡尾酒 的 代表 ， 闫 色 火 辣 热 情 ， 饮 下 一 杯 却 能 给 


o 用 料 

树 每 4 粒 、 森 榜 1 个 、 森 榜 酒 60mL、 和 香槟 300mL 
o 做 法 

LEER, IEA AER o 


ZE, AMAIA RE FDA SOM AT Bae 
最 后 分 别 倒 入 香 棋 酒 。 


3-356 Vif EAT RZ AH AK BY FY 
Tips 


KAR ELS BARI, TEM PRIEST, BURT 
放 。 香 槟 酒 也 可 以 换 成 其 他 的 起 泡 酒 。 


ATE AD Ab 


o 用 料 

杜 松子 酒 Cgin) 50mL、 青 柠 汁 15mL、 树 莓 玫瑰 浓缩 液 15mL、 荔 
Bat 75mL、 冰 块 适量 、 荔 枝 少 许 〈 装 饰 用 ) 、 树 莓 少许 《装饰 用 ) 

co 做 法 

1- 酒 杯 中 依据 个 人 喜好 放 入 适量 冰 块 ， 撒 上 几 粒 树 莓 。 


2- 摇 酒 亚 中 加 入 杜 松 子 酒 、 译 柠 汁 、 树 大 玫瑰 浓 综 液 和 其 梳 半 充分 
eo), 倒 入 酒 杯 中 。 


3- 用 果 签 串 起 一 粒 树 上 答 和 一 粒 苑 校 ， 装 饰 在 酒杯 上 即 可 。 
Tips 


这 款 高 闫 值 的 鸡尾酒 如 同一 位 着 湿 怀 春 的 少女 ， 甜 窗 中 带 着 几 分 酸 
2, BERUF, ATRAE 


基 酒 ， 鸡 尾 酒 的 热 辣 之 缘 


01 


BIAHA ER HRS TG ARIE PZN, HERR A 
MEN. SI SS 
Tah, KEN, BIST ZSSRAMRM, PERSIA EA 
质感 的 悬浮 物 。 朗 姆 酒 分 为 白 朗 姆 、 金 朗 姆 和 黑 朗 姆 3 种 。 白 朗 姆 未 经 
过 陈酿 ， 清 澈 透明 ， 使 用 最 为 普 过 ; BA, DER WA 
甘 态 的 清理， 适合 调制 以 明 姆 酒 为 主 的 鸡尾酒 : 黑 明 姆 陈酿 得 最 为 成 
熟 ， 呈 褐色， 香味 丰富 多 变 ， 多 带 有 浓郁 的 巧克力 香味 ， 只 用 在 少数 经 


典 的 鸡尾酒 中 。 


02 


龙 百 兰 酒 是 最 受 女性 喜欢 的 一 球 基 酒 。 龙 舌 兰 酒 味道 独特 ， 可 以 很 
好 地 中 和 其 他 酒 的 味道 。 龙 舌 兰 的 花语 十 浓烈 而 不 顾 一 切 的 爱 ， 非 常 适 
合 调制 颜 值 高 的 鸡尾酒 。 


03 


伏特 加 的 口感 纯 而 烈 ， 它 在 鸡尾酒 中 能 称职 而 本 分 地 发 挥 酒精 的 作 
用 ， 且 不 会 喧 宾 和 村主 压 住 其 他 用 料 的 味道 ， 故 非常 百 搭 ， 其 至 被 称 作 基 
酒 之 王 。 用 伏特 加 调制 鸡尾酒 可 以 突出 其 他 用 料 的 独特 味道 ， 而 它 只 负 
责 增 加 酒 的 烈度 ， 伏 特 加 分 层 效 果 明 显 ， 也 可 用 来 做 最 上 层 的 点 火 用 
酒 。 


04 


杜 松子 酒 ， 又 叫 金 酒 ， 有 着 廊 芬 浓郁 的 香气 ， 无 色 透 明 、 清 新 夹 
口 。 杜 松子 酒 几 乎 是 为 鸡尾酒 而 生 的 。 事 实 上 ， 因 为 它 特殊 的 香气 ， 单 
独 饮 用 它 的 人 并 不 多 ， 但 却 可 以 成 为 "鸡尾酒 的 核心 ”， 很 多 人 视 它 为 最 
好 发 挥 的 基 酒 。 用 它 调制 的 鸡尾酒 ， 总 能 让 味道 变 得 更 为 醇厚 奇妙 ， 让 
人 回味 无 穷 。 


鸡尾酒 装饰 的 奇 思 妙 想 


酒精 让 鸡尾酒 热情 ， 闫 值 则 让 鸡尾酒 热 辣 。 没 有 闫 值 的 鸡尾酒 ， 只 
怕 享 用 起 来 也 会 热情 减 半 。 用 这 些 简 单 又 亮 眼 的 小 奇 思 来 点 燃 鸡尾酒 全 
部 的 热情 吧 ! 


01 FE CHE 


HUH BRA 1OcmA REZ, MTRBER, PLETENE AA 
TRAH. ERK SCAN IN ABS ee — HE, FR BCA AY BER DIR, 


02 鲜花 或 花 办 


如 果 不 想 伦 太 多 心思 装饰 ， 现 成 的 花 儿 或 许 会 是 最 好 的 选择 。 儿 条 
SEAS» JUICE, LE EATS FR IR FEHR. AY UMAR 
酒 的 颜色 选择 同色 系 的 花 儿 来 搭配 。 


03 漂亮 的 冰 块 


鸡尾酒 大 多 会 搭配 冰 块 。 如 果 事 先 做 好 漂 腕 的 冰 块 ， 那 么 装饰 起 来 
束 会 省 力 多 了 。 你 可 以 用 香草 或 者 花 儿 来 制作 冰 块 。 


04 KRE 


RR E AE AS PE HF Bk ce EM MS 
IFAI. EARP, ULA LE ARALAR T o 


05 卷 卷 的 柠檬 皮 


柠檬 皮 是 很 好 的 装饰 物 。 削 出 细 细 的 柠檬 皮 丝 ， 密 密 地 绕 在 簧 子 
上 ， 抽 出 来 后 挂 在 酒杯 壁 上 ， 卷 卷 的 ， 简 单 义 好 看 。 


ICE AND FIREIYK# X ! 


文 & 图 | 杨涛 


硅 问 在 享受 那些 热情 火 辣 的 美味 时 ， 你 最 想 搭配 的 是 什么 ， 您 怕 非 
一 球 冰 彻 心 脾 的 深 品 英 属 了 。 冰 与 火 ， 看 似 截然 相反 的 两 极 ， 却 如 同一 
对 互补 的 伴侣 。 冰 ， 既 能 衬托 出 火 的 热 辣 ， 又 能 给 火 以 温柔 的 呵护 。 如 
Ark, PREK? 


HE TT ARK 


HEE AT RAB UK 


o 用 料 


橙子 2 个 、 蓝 莓 50g、 草 莓 100g、 奇 异 果 2 个 、 矿 录 水 100mL、 冰 棒 
棍 10 个 、 棒 冰 模 具 10 个 


o 做 法 


1-FE TR SCE, MAR, MAI PEBORIT, BAR 
MEAR) AAH. 


2 AR, Lipa, DWH: 奇异 果 剥 去 外 皮 ， 切 片 备 
用 , Rd, AT. 


3-45 EF KARAS BO BEAR A, BARES FEA IRENE WM 
入 冰箱 冷冻 4 小 时 以 上 即 可 食用 。 


ay Pa UK 


o 用 料 
小 金 桶 5 个 、 注 茶叶 10g、 谍 赣 每 208、 冻 树 每 20g8、 柠 檬 汽水 200mL 
o 做 法 


LAN ARE TIM Eh, RA, PATENT 
水 分 。 


2- 准 备 一 个 硅胶 手指 冰 模 具 ， 上 自由 搭配 关押 入 注 答 叶 、 金 权 因 、 赣 
稚 和 树 每 ， 注 入 森 榜 汽水 ， 放 入 冰箱 冷冻 成 手指 冰 。 


3- 冻 好 的 手指 冰 取 出 后 即 可 食用 。 


奶油 冰 巧 


o 用 料 


冰 块 2 杯 ( 约 120g) 、 和 牛奶 240mL、 速 溶 巧克力 粉 〈 甜 味 型 ) 3 汤 
有 是、 巧克力 效 30mL、 喷 射 奶 油 适 量 


o 做 法 
1- 将 冰 块 、 牛 奶 和 巧克力 粉 一 起 放 入 搅拌 机 ， 搅 拌 约 1 分 钟 至 完全 


混合 
2- 准 备 两 个 大 玻璃 杯 ， 分 别 挤 入 15mL 巧克力 着 ， 然 后 合 入 冰 巧 。 
3- 在 冰 巧 顶部 挤 上 奶油 ， 扳 上 额外 的 巧克力 粉 装饰 即 可 。 


KAHTE 


o 用 料 


全 脂 牛 奶 120mL、 冰 块 1 杯 ( 约 60g) 、 黑 咖啡 〈 或 意 式 浓 缩 咖啡 ) 
60mL、 焦 糖浆 1 汤匙 


o 做 法 
1- 准 备 一 个 玻璃 标 ， 内 壁 淋 上 少许 焦 糖 浆 。 


2- 将 全 脂 牛 奶 放 入 微波 炉 加 热 30~40 秒 ， 取 出 用 奶 泡 机 或 奶 泡 堪 打 
成 奶 泡 ， 倒 入 玻璃 杯 。 


3- 加 入 冰 块 ， 直 至 牛奶 距离 杯 沿 约 2cm。 
4- 绥 组 地 将 黑 咖 啡 〈 或 意 式 浓 缩 咖 啡 ) 浇 在 冰 块 和 牛奶 上 。 最 后 闭 
饰 额 外 的 焦 糖 浆 。 


He 


ELBERT ERUK 


沙 


o 用 料 


草莓 250g、 柠 檬 2 个 、 冰 块 2 杯 〈 约 120g8) 、 矿 泉水 100mL、 白 砂糖 
2 汤匙 《〈 装 饰 用 ) 


o 做 法 
1- 一 个 半 柠 檬 榨 出 柠 标 汁 ， 剩 下 半 个 柠 标 切 薄片 备用 。 


2- 在 玻璃 杯 的 杯 沿 上 涂 上 一 圈 柠 檬 汁 ， 将 杯 沿 轻 轻 插入 日 砂糖 中 ， 
让 杯 沿 粘 上 砂糖 粒 。 依 次 装饰 好 所 有 的 杯子 。 


3- 草 侮 洗 净 后 沥 干 水 分 ， 留 出 约 4 粒 作 装 饰 用 ， 其 余 的 去 掉 草 春 
air, MITER WRK KR TEA TE LTT BUY -o 


AUK A SE E E E SS 
可 。 


Tips 
这 款 冰 沙 未 添加 糖分 ， 酸 垂 味 全 部 来 自 水 果 本 身 。 草 莓 因 品 种 不 同 


而 酸 甜 度 不 一 ， 在 冰 沙 打 好 后 可 先 尝 党， 如 果 音 欢 甜 一 些 ， 则 可 根据 个 
人 总 好 适量 添加 糖分 再 打 匀 即 可 。 
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o 用 料 


无 籽 西 瓜 14 个 、 哈 密 瓜 12 个 、 绿 香瓜 1 个 、 伊 丽 莎 白瓜 1 个 、 苏 打 
水 1L、 青 桁 1 介 、 薄 和 荷 叶 1 把 


o 做 法 


1- 哈 密 瓜 、 绿 香 崔 和 伊丽莎白 瓜 去 籽 儿 。 用 水 末 挖 球 勺 将 4 种 瓜 挖 
成 瓜 球 。 


2- 取 一 个 大 的 平 盘 ， 铺 上 一 层 烘焙 纸 ， 将 挖 好 的 瓜 球 码 放 在 纸 上 ， 
每 粒 之 间 留 出 空隙 避免 粘连 ， 放 入 冰箱 冷冻 4 小 时 以 上 ， 冻 上 成 冰球 。 


3- 浆 好 的 冰球 取出 ， 装 入 玻璃 杯 中 ， 注 入 苏打 水 ， 用 青森 和 薄荷 叶 
装饰 即 可 。 


Tips 


AHS DKK] RARE, HARKER, RAM HMA 
随 取 。 
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o 用 料 

绿 奇 异 果 4 个 、 黑 巧克力 100g、 椰 子 油 60mL、 冰 棒 棍 12 个 

o 做 法 

1- 奇 异 果 撕 去 外 皮 ， 切 成 厚 约 1.5cm 的 片 ， 每 片 插入 一 根 冰 棒 棍 。 


2- 取 一 平 盘 ， 铺 上 烘焙 纸 ， 放 上 处 理 好 的 奇异 采 ， 放 入 冰箱 冷冻 2 
小 时 以 上 。 


3- 黑 巧克力 切 碎 ， 加 入 椰子 油 隔 水 加 热 融 化 并 搅拌 均 习 ， 冷 却 至 室 


4- 将 冻 好 的 奇异 果 冰 棒 浸入 准备 好 的 巧克力 次 中 ， 均 匀 地 于 上 一 层 
巧克力 外 色 ， 摆 放 在 铺 好 烘焙 纸 的 平 盘 中 ， 再 次 放 入 冰箱 冷冻 2 小 时 以 
上 即 可 食用 。 


EASY WEEKEND MB HE 


EHRZAAKTK, ZIANHRFFERHAN AAA, 
不 如 拉 帮 结伙 地 吃 辣 ， 彻 彻底 底 羔 翻天。 


o 用 料 

原 味 微 波 玉 米 1 包 
小 米 辣 2 枚 
IR 
柠檬 时 6 片 
棕榈 糖 2 汤匙 

油 1 汤匙 

o 做 法 


1- 微 波 爆 米花 爆 好 之 后 打开 口袋 让 热气 散 出 。 小 米 辣 、 香 芭 草 和 本 
BRM a} all WMA Fr 2 FA o 


ZIDANE NS FTA SE TFA BOA ARR ARE T 
叶 和 标 榈 糖 翻 炒 加 热 。 


3- 糖 全 部 融化 呈 金 标 色 时 放 入 焊 米 花 翻 炒 均匀 即 可 。 
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o 用 料 

ll BARS AR 
朝天 椒 2 榴 
FALA 
香菜 1 小 把 

美式 辣椒 汁 1 汤匙 
盐 和 黑 胡 椒 少 许 
TH Li 

蜂蜜 1 汤匙 

co 做 法 


1-HEK ZH FIR, REAS WTE. HAM FR, F 
菜 分 别 切 碎 备用 。 


2- 打 开 玉米 育 ， 在 玉米 粒 上 撒 上 少许 盐 和 黑 胡 椒 ， 然 后 撤 上 朝天 
Wl. FRA. ASHER, PATRI MESSI 
DS AAA. 


3- 在 玉米 上 再 盖 一 层 锡 纸 ， 边 缘 和 烤 盘 中 的 锡 纸 封 紧 ， 送 入 预 热 至 
200 摄 氏 度 的 烤箱 烤 15 分 钟 ， 最 后 打开 锡 纸 和 玉米 皮 再 烤 5 分 钟 即 可 。 


REIA FR IS 78 A E 


o 用 料 

猪 梅 肉 1kg 
整枝 迷 迭 香 8 文 
WT 
柠檬 皮 导 1 茶匙 
丁香 籽 1 茶匙 

干 辣椒 碎 1 茶 是 
橄榄 油 60mL 
海盐 和 黑 胡 椒 碎 少许 
o 做 法 


1- 猪 梅 肉 切 成 ?cm 见方 的 大 块 。 迷 和 友 香 去 掉 下 半 部 的 叶片 ， 保 留 一 
部 分 顶端 枝叶 ， 然 后 把 的 部 校 干 切 成 尖锐 的 斜 角 以 便 穿 入 肉 块 。 


27ER FAIRIES. ao. URBE PAE BAA R 
FRAN FR BURL ER, TRAMA, ER ER ARE 
ARES, FEN. 


MELO Ha, HAREM eR Es PKI IA Cok 
FEET) ， 注 入 少许 油 ， 待 锅 热 后 ， 放 入 肉 溃 ， 每 面 加 热 5 分 钟 即 
可 。 上 更 时 搭配 剩余 的 迷 运 香 资 。 


卖 味 金枪鱼 歼 麦 寿司 


o 用 料 
金枪鱼 柳 300g 
黄瓜 1 根 

嫩 豆 腐 1 块 
321458 
清水 1 杯 (250mL ) 
日 本 淡 口 酱油 2 汤匙 
黑 奇 亚 籽 1 汤匙 


PM EAS PRL el 


寿司 用 海苔 4 片 
嫌 波 来 叶 1 杯 
H 1183221008 


BA. DAR ZUR IA ee ZT — EA LLP 
WEAH. MARINA aK, KAKA a a Dk DN IS eH, HE 
KPA O eI ZW) RAE i. FE/H ZA Ved ee 


MEF RADA 。 


2- Fy WAG AR RE GARABATO, 把 金 栓 急 柳 切 成 2cm 
粗 的 条 , CEE A AE AR RAR), ULA AENA AAA 
WR o 


3- 芮 瓜 纵 回 齐 成 4 份 ， 去 籽 。 在 寿司 帘 上 铺 上 一 片 海 音 ， 然 后 铺 上 
- 层 莹 麦 ， 一端 留 出 3cm 的 海 谷 不 要 铺 满 。 在 莹 关中 依次 放 入 金枪鱼 、 
BUM, BORA. MANI TEA, CERE, 封 好 。 


4- 把 卷 好 的 寿司 卷 切 块 ， 上 桌 时 搭配 剩余 的 豆腐 桨 即 可 。 


Wa BZ BCE 


o 用 料 


皮 皮 虾 1kg 

大 粒 海盐 1kg 
黑 胡椒 碎 2 汤匙 
干 辣椒 碎 1 汤 是 
柠檬 1/2 个 

油 1 汤 是 

o 做 法 


1- 皮 反 虾 洗 沼 并 擦 干 ， 在 表面 刷 一 层 油 ， 然 后 粘 满 黑 胡 椒 碎 和 辣椒 
Wan. 


2- 大 粒 海盐 在 铁 锅 中 炒 热 ， 烤 盘 中 铺 上 锡 纸 ， 倒 入 一 部 分 炒 热 的 海 
盐 ， 然 后 铺 上 皮 皮 虾 ， 用 剩余 的 热 海盐 把 皮 皮 虾 覆盖 好 ， 用 锡 纸 包 严 ， 
送 入 预 热 至 200 摄 氏 度 的 烤箱 烤 30 分 钟 。 


3- 取 出 后 去 掉 多 余 的 大 粒 盐 ， 上 桌 前 淋 少 许 柠 檬 半 即 可 。 


FIRS TA Al 


o 用 料 
猪 肋 排 1kg 
百里香 1 小 把 


醋 椒 粉 3 汤匙 

烧烤 桨 3 汤 是 

盐 和 黑 胡椒 碎 少许 

蜂蜜 2 汤匙 

做 法 

1- 猪 肋 排 切 成 至 少 3 块 相 连 的 大 块 ， 撕 掉 背 面筋 膜 备用 ，。 


2- 狐 粉 、 洋 芍 粉 、 醋 椒 粉 、 烧 烤 次 、 蜂 蜜 、 盐 和 黑 关 椒 混 合 均匀 ， 
涂抹 在 猪 肋 排 上 腌 活 3 小 时 。 


3- 烤 箱 预 热 全 220 报 氏 度 ， 在 烤 盘 中 铺 上 锡 纸 ， 排 放 好 猪 肋 排 ， 撤 
上 百里香 叶 ， 用 为 一 块 锡 纸 盖 好 并 把 四 边 封 吉 ， 送 入 烤箱 烤 2.5 小 时 。 


Halloumi E ACY Pg OME JE Je 


o 用 料 
老 南 瓜 500g 


Halloumi= +100g 


櫻 桃 夢 トト 5 條 
欧 片 叶 1 把 

希腊 酸奶 1/2 杯 
辣椒 粉 1 汤匙 
肉桂 粉 1 茶 匙 

盐 和 黑 胡 椒 少 许 
夏 巴 塔 面包 4 个 
黄油 40g 
橄榄 油 2 汤 是 

co 做 法 


1-2 PAM KER, «Fa. AO DUE AMES, HB 
纸 包 好 送 入 预 热 至 200 摄 氏 度 的 烤箱 烤 30 分 钟 。 打 开 锡 纸 ， 再 烤 10 分 
钟 ， 取 出 略 压 碎 备用 。 


2- 機 桃 夢 下 切 成 濾 片 , FRA 22, 欧 訪 叶 洗 浄 切 砕 各 用 。 夏 巴 塔 面 


包 从 中 间 训 开 在 切口 上 涂 上 黄油 ， 然 后 送 入 烤箱 200 摄 氏 度 烤 5 分 钟 ， 取 
出 备用 。 这 一 步 如 果 有 专用 的 则 尼 尼 机 把 面包 表面 烙 出 花纹 更 好 。 


3-Halloumi 芝 士 切 成 0.5cm 厚 的 片 ， 用 平 奔 锅 前 至 两 面 金黄 。 


4- 烧 好 的 面包 中 放 入 烤 南 瓜 酱 、Halloumi 艺 士 片 、 樱 桃 葛 卜 、 洋 
A, WO FA ERDA E K A EAB ER o 


PRTI EI RE 


o 用 料 
低 筋 面 粉 375g 
泡 打粉 8g 

可 可 粉 50g 

细 人 砂糖 300g 
鸡蛋 4 枚 

牛奶 375mL 
无 盐 黄 油 250g 
黑 巧 元 力 200g 
香草 精 2 茶匙 
甜 椒 粉 1 茶匙 
干 辣椒 碎 2 茶 是 
奶油 奶酪 250g 
酸奶 油 100g 
糖 粉 60g 

co 做 法 


1- 黑 巧克力 隅 水 融化 ， 把 鸡 重 、 和 牛奶、 细 和 砂糖 、 无 盐 黄 油 
(250g) 、 黑 巧克力 、 香 草 精 、 甜 椒 粉 、 低 筋 面粉 、 可 可 粉 和 泡 打 粉 按 


顺序 放 入 食品 处 理 机 ， 搅 打 成 顺 滑 的 面糊 ， 冷 藏 备用 。 


2- 烤 箱 预 热 至 180 摄 氏 度 ， 取 两 个 直径 20cm 的 集 料 模 ， 在 内 侧 涂 抹 
BRW (未 计 入 用 量 ) ， 再 撤 少 许 面粉 并 抖 落 多 余 的 面粉 。 在 和 蛋糕 模 
中 注入 香料 糊 ， 在 条 上 轻 轻 科 出 大 气泡 ， 抹 平 表 面 后 送 入 烤箱 烤 45 分 
Po 
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UND Er 


o 用 料 
大 青 虾 20 只 
PT 

IL SEM 2008 
黑 胡 椒 碎 1 汤匙 
毛 豆 粒 1 杯 
西 监 伦 200g 
朝 天 板 1 枚 
香 荣 叶 少 许 
橄榄 油 3 汤匙 
蜂蜜 1 汤匙 
生 抽 2 汤匙 

盐 少 许 

o 做 法 


1- 青 是 去 掉头 和 外 壳 ， 别 除 沙 线 ， 保 留 尾 部 。 其 压 成 藉 泥 ， 调 入 1 
汤匙 油 和 少许 盐 ， 把 蒜 油 和 是 混合 均匀 腌渍 片刻 。 


2- 烤 箱 预 热 至 200 摄 氏 度 ， 在 烤 盘 中 铺 上 不 粘 喜 调 纸 ， 把 腌渍 好 的 
至 虾 烙 满 黑 胡 椒 碎 ， 排 放 在 烤 盘 中 ， 送 入 烤箱 烤 5 分 钟 ， 取 出 备用 。 


IAH AROS, AURA AAN AAA Di 
ERA MAGIA, REEF. 


4-H R RARA AB ABLA AA BORA DIRA 
HE O EZ DUAL MAMAR, Te GLO AR 
ERKE, BOE NAM BORE IE S Ae Se Ba, 


ART ZRH A 
o 用 料 
112% ( 釣 450g/ 条 ) 
青 柠 1 个 
红 美 人 椒 3 榴 
姜 1 块 


白米 酷 1/2 汤 是 
香油 1 茶匙 
REIHE 
盐 少 许 

o 做 法 


1- 鳃 鱼 洗 净 ， 用 厨房 纸巾 完全 探 干 ， 在 鱼 映 上 切 出 切口 ， 把 鱼 内 外 
都 用 少 邊 項 控 一刀 。 大 藻 広 成 泥 , 1 枚 美人 概 切 砕 , 其 余 切 成 小片 各 
Alo BATA, V2 eA. 


ACABA. AIT A AIR A ee OE, APEAREN H 


烹调 纸 包 起 来 ， 送 入 蒸笼 蒸 12 分 钟 。 


3- 白 米 酷 、 蒜 鱼 歌 油 和 香油 放 入 碗 中 ， 加 入 知 椒 碎 、 箔 泥 调 色 成 调 
WaT, ARIE SST Ae, RET, MEABE. 
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o 用 料 
希腊 酸奶 2 标 
麦芽 糖 125g 
香草 精 1 茶匙 
AROS 


HUB HE 
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MAY 
薄荷 叶 少许 
o 做 法 


1- 希 腊 酸 奶 、 妥 芷 糖 和 香草 精 放 入 大 碗 ， 混 合 均 匀 后 放 入 一 个 平 
盘 ， 送 入 冰箱 冷冻 2~3 小 时 。 取 出 后 换 寿 ， 用 食品 处 理 机 搅拌 成 冰箱， 
闭 入 容 絮 再 次 冷冻 两 个 小 时 。 如 果 家 里 有 冰 激 姿 机， 也 可 以 耻 接 使 用 冰 
TUBE LB TE - 


2-A ARI MAR» Sill RRP a A. FUKING 
TEAL ARV TAT PARR, AED EUA SER RR AA. 


UA AWK aR, 装 入 杯 中 , TBE DUE AR, AREA ADA 
粉 ， 最 后 用 薄荷 叶 装 饰 即 可 。 


ENJOY THE ORGANIC SEASONING| 天 然 
有 机 醇 享 美味 一 一 给 辣 放 个 假 


淳 村 的 好 滋味 ， 来 自 天 然 有 机 的 原料 ， 


让 有 机 调味 料 的 醇 味 ， 给 爱 辣 的 味蕾 放 个 假 。 


PATH AT Hak Hy 


酱油 好 味 无 须 复 杂 调 味 
o 用 料 


米饭 1 碗 、 胡 莹 卜 1/2 根 、 甜 纹 豆 1 小 把 、 洋 萄 1/4 个 、 西 式 火 腿 1 小 
块 、 禾 然 有 机 醇 桨 油 1 汤 是 、 油 1 汤匙 


o 做 法 

1- 明 区 下 洗 询 去 弃 ， 切 成 0.5cm 见 方 的 小 ， 洋 和 葱 去 皮 切 成 相同 大 
小 的 小 粒 ， 西 式 火 腿 切 丁 备用 。 

2- 烧 开 一 锅 水 ， 把 冻 豆 放 入 锅 中 余 溪 2 分 钟 授 出 ， 明 汞 卜 丁 同样 余 
次 2 分 钟 捞 出 控 干 备用 。 

3- 大 火 加 热 炒 锅 ， 注 入 油 烧 至 六 成 热 ， 放 入 洋 获 丁 翻 炒 至 散发 香 
味 ， 然 后 放 入 火腿 丁 、 胡 萝卜 丁 、 束 豆 翻 炒 均匀 。 


4- 放 入 米饭 ， 用 锅 铲 压 散 ， 快 速 翻 炒 ， 调 入 禾 然 有 机 醇 咨 油 翻 炒 均 


ER]. 


KRAFT ih 


采用 有 机 原料 ， 传 统 工 艺 酿造 保留 有 机 原本 味道 ， 具 有 天 然 透 亮 的 
红 神 色 ， 足 期 酿造 的 醇香 ， 竟 香 、 酯 香 浓 存 ， 堪 称 鲜 味 担当 ， 不 但 和 其 
他 调料 配合 得 天 衣 无 颖 ， 其 至 凭 一 已 之 力也 可 以 完成 美味 菜肴 的 京 饪 调 
味 ， 除 了 各 式 小 炒 ， 炖 者 、 凉 拌 样 样 胜任 。 
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滋味 醇厚 和 清爽 兼 具 
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蟹 柳 150g、 生 荣 1/2 棵 、 樱 桃 葛 卜 2 个 、 秋 黄 3 根 、 菊 昔 叶 少许 、 苹 
果 1/4 个 、 洋 艺 14 个 、 禾 然 有 机 糙米 酪 2 汤匙 、 禾 然 有 机 醇 酱 油 1 汤匙 、 
橄榄 油 1 汤 匙 、 盐 1 小 撮 、 白 砂糖 1 汤匙 


o 做 法 


1-32 RAVE AIGA KL, DIERA. MARAA LER a. ZK 
然 有 机 醇 桨 油 、 橄 槛 油 、 盐 和 白 砂 糖 搅拌 均匀 静 置 片刻 。 


2-H DB, BOAT AMA PAR 308), ECE METAL HH o 


B-AKER AIDE, PL. RDS TB NOJA 
备用 。 


4- 所 有 蔬菜 放 入 大 碗 ， 淋 上 做 好 的 沙拉 汁 ， 放 上 蟹 肉 即 可 。 


Plus 梅子 苏打 酷 饮 

o 用 料 

梅子 桨 1 汤 证 、 苏 打 水 1/2 听 、 禾 然 有 机 糙米 酷 2 汤 是 、 梅 子 酒 50mL 
o 做 法 

把 除 苏打 水 以 外 的 所 有 材料 混合 均匀 ， 然 后 加 入 苏打 水 即 可 。 


FRA HLH A 


东北 有 机 糙米 酿造 ， 酵 厚 的 风味 来 自 优 选 原 料 和 自然 陈 化 ， 不 但 适 
用 于 各 种 就 调 方式 ， 还 可 以 制 成 美味 养生 醋 饮 。 


IRRE A A 
E ARA IE BE 


o 用 料 
绢 豆腐 1 块 、 禾 然 有 机 赤 味 噶 4 汤 匙 、 白 芝麻 少许 、 白 砂糖 4 茶 
味 淋 2 汤匙 


ce 


日 


o 做 法 


1- 把 豆腐 用 纱布 包 好 《也 可 用 厨房 纸巾 代 震 ) ， 压 上 一 块 案板 ， 然 
后 再 压 上 一 碗 水 ， 静 置 20 分 钟 ， 让 豆腐 变 得 更 紧 实 一 些 。 


2- 禾 然 有 机 赤 味 噶 中 加 入 白 砂 糖 和 味 淋 ， 搅 拌 均匀 后 放 入 微波 炉 高 
火 加 热 40 秒 ， 制 成 桨 汗 。 


3- 豆 腐 切 成 3acm 大 小 的 小 块 ， 烤 盘 中 铺 上 记 调 纸 ， 摆 放 好 豆腐 ， 送 
入 预 热 至 200 摄 氏 度 的 烤箱 烤 5 分 钟 ， 取 出 刷 痊 ， 然 后 继续 烘 烤 至 豆腐 上 
色 即 可 , 上 果 前 撤 上 白 芝 麻 。 


KRA LAR HRY 


来 自 东 北 的 有 机 大 豆 和 有 机 大 米 ， 恒 温 密 闭 发 酵 ， 一切 交 给 时 间 ， 
换 来 酯 看 浓郁 、 回 味 无 穷 的 好 普 ， 可 用 于 制作 烧烤 普 、 沙 拉 普 、 美 味 兽 
汤 等 。 
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一 个 国度 的 个 性 必然 会 反映 在 美食 结构 里 : 日 本 人 谦逊 的 匠人 精神 
决定 了 日 餐 对 食材 自身 的 尊重 与 对 肌 饪 细 市 的 精 蔡 求 精 ; 法 国 人 的 商品 
与 腔调 则 体现 在 那 充 满 仪式 感 的 漫长 等 每 里 ， 以 及 在 视觉 与 味觉 上 退 寻 
KRAER; 但 对 于 墨西哥 ， 这 个 最 早孕 育 了 阁 椒 、 玉 米 、 可 可 豆 的 
地 方 ， 原 始 的 玛雅 文明 已 随时 光 浸 染 与 西班牙 殖民 者 的 文化 形态 慢 慢 融 
合 为 一 ， 形 成 今日 墨西哥 人 特有 的 个 性 一 语 速 和 行动 速度 成 反比 ， 漫 不 
经 心 却 极 具 热 情 ， 以 及 酷爱 吃 辣 。 但 阁 椒 之 于 墨西哥 人 ， 并 不 意味 痢 单 
ZA ADA es RUA Cy FIG AG ER OTT BY EC TE RS ok TR SAE, CAT 
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A FTequila + PRA 


fete FE PLIK (Teotihuacan) 也 就 是 著名 的 太阳 和 月 亮 金 字 塔 所 在 
地 外 围 ， 两 三 米 高 的 龙 舌 兰 和 仙人 竺 会 让 初次 到 来 的 人 误 以 为 自己 被 缩 
小 ， 挥 到 了 黑 西 哥 版 的 爱丽 丝 梦 游 的 仙境 里 。 用 龙 舌 兰 的 根茎 酿造 的 龙 
舌 兰 酒 ， 也 惑 是 Tequila， 是 墨西哥 国 洒 ， 和 上 明 姆 、 伏 特 加 并 称 三 大 烈 
酒 。Tequila 单 在 哟 法 上 束 已 经 让 人 兴奋 爆棚 ， 也 成 为 电影 里 塑造 神秘 英 
测 加 性 格 马 达 级 男 主角 的 老 梗 。 不 过 在 原 产 地 尤其 是 路 边 的 露天 吧 里 ， 
先 说 一 声 “Salud (FH) ”, BAE OAA ATEM, MA 
MERA URE Za, ACES PaaS IPR KR Ba, MARE BI] Cy 
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墨西哥 辣椒 作为 全 世界 辣椒 的 老 祖宗 ， 具 有 超 乎 想象 的 多 变 与 层次 


。 但 在 传统 的 墨西哥 餐桌 上 ， 并 没有 想象 中 一 味 追 求 变 态 辣 的 执 食 。 
最 大 的 Jalapeno 辣 椒 ， 辣 度 大 概 在 2500~5000 斯 科 维 尔 单位 ， 在 
辣椒 排行 榜 里 仅仅 算是 中 轻 量 级 选手 ， 但 用 它 做 成 的 Chipotle ChiliBR kx 
效 ， 是 无 论 在 街 边 摊 或 是 高 级 餐厅 里 都 必 备 的 调味 品 。 在 墨西哥 城 里 闲 
逛 时 ， 看 见 路 边 排 起 长 队 的 墨西哥 卷 饼 挫 ， 一 定 要 加 入 排队 阵营 ， 卷 饼 
小 哥 潇 酒 利落 地 飞 刀 片 下 烤肉 ， 肉 片 直接 落 在 卷 饼 里 ， 再 挤 上 Chipotle 
Chili 阁 椒 桨 和 鳄 梨 效 ， 就 是 一 道 地 道 的 墨西哥 早 午餐 ，3 个 卷 饼 仅 售 价 
18 比 索 。 拿 到 后 ， 不 要 急 着 吃 ， 墨 西 哥 城 的 街心 公园 非常 多 ， 找 个 有 树 
荫 的 椅子 ， 看 着 蓝天 ， 和 来 蹦 吃 蹲 喝 的 小 松鼠 分 享 美食 才 是 纯正 的 墨 西 
哥 生 活 方式 。 


RER AES IC AT ATE 


PECAR AA, AAT aa E BY es A ARA, 2 PE 
哥 人 除了 钟爱 把 房子 刷 成 一 切 你 能 想到 的 高 明度 色彩 外 ， 对 食物 的 色彩 


同样 以 红 红 火 火 作 为 终极 妃 求 。 一 种 酸 中 带 甜 的 辣椒 面 儿 出 镜 率 极 高 ， 
从 街 边 水 果 摊 儿 上 的 菠萝 、 西 瓜 ， 到 订 责 的 柠 标 冰 沙 ， 市 集 里 原 住民 奶 
奶 卖 的 传统 玉米 脆 片 和 香 脆 炸 猪 弃 ， 超 市 里 的 怪 味 符 豆 和 乐事 更 片 ， 均 
被 这 种 像 火 焰 一 样 明媚 的 凑 椒 面 儿 承包 了 。 其 中 若 味 只 是 微微 地 客串 ， 
酸 甜 味 才 使 得 经 它 点 绥 的 食物 变 得 尤为 开胃 。 而 在 离 坎 昆 半 小 时 船 程 的 
穆 赫 雷 斯 岛 上 ， 酸 甜 辣 与 从 加 勒 比 海里 打捞 上 来 的 新 鲜 海 产 相 遇 ， 等 待 
看 送 给 入 们 一 种 味觉 的 惊喜 。 可 以 开 着 电瓶 车 在 这 座 原 驻 人 口 只 有 干 人 
的 小 咏 上 肆意 用 得 ， 海 尾 线 上 散落 着 不 少 开放 式 餐 厅 和 酒吧 ， 味 道 都 不 
会 差 ， 选 一 个 随 眼 缘 的 ， 坐 在 白沙 滩 的 棕榈 爹 下 ， 慢 慢 享用 以 墨西哥 注 
饼 做 胚 ， 配 搭 着 礁 西 哥 青椒 的 大 虾 比萨 和 烤 龙 虾 ， 点 杯 龙 舌 兰 酒 冰 咖 

啡 ， 让 热 辣 和 宁静 在 身体 里 自然 发 酵 。 
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易 果 网 内 容 总 监 ， 亚 米 星 球 节 发 起 人 人， 致力 于 将 世界 美食 介绍 给 每 一 位 对 吃 抱 有 热 
情 的 人 。 目 前 正在 GAP YEAR， 自 由 潜水 教练 的 学 习 中 。 

你 可 以 在 这 些 地 方 看 到 Yimi 关 于 美食 的 记录 : 

FRR: yimi 

公众 号 : BAR SS 

微 博 : OTyimi 


浆 ， 是 五 味 中 的 一 味 ， 给 人 强烈 的 感 观 刺激 ， 也 是 许 许 多 人 的 心头 
好 。 作 为 美食 从 业者 的 yimi， 对 于 辣 这 种 味道 ， 有 辱 目 己 独特 的 观点 。 


她 在 有 情绪 波动 的 时 候 ， 郁 问 想 流 汗 的 时 候 ， 想 发 泄 的 时 候 ， 甚 至 于 特 
别 高 兴 的 时 候 都 会 想 要 吃 辣 。 辣 ， 是 她 宣泄 情绪 的 重要 工具 。 


yimi 是 中 文系 出 身 ， 曾 经 当 过 语文 老师 ， 而 了 最 终 投 身 美食 行业 ， 则 
与 她 “美食 世家 ”的 成 长 环境 奶奶 相关 。 从 高 中 开始 她 就 上 美食 论坛 ， 在 
大 学 里 还 村 得 过 校园 厨 神 比 赛 的 冠军 。2011 年 ， 她 开始 在 美食 APP“ 下 
厨房 ”撰写 原创 食谱 。140 道 食谱 ， 伞 超过 400 万 用 户 浏 览 和 收藏 。yimi 
的 本 职工 作 是 一 家 生 鲜 网 站 的 内 容 主 编 。 可 以 说 她 是 一 位 不 折 不 扣 的 美 
食 达 人 。 


yimi 的 菜品 主要 是 一 些 有 外 姿 味道 的 上 海 菜 和 于 国 料理 ， 还 有 旅行 
中 她 在 世界 各 地 答 到 的 不 同 美 食 。 那 些 看 似 没 有 国界 的 创意 沫 ， 充 满 了 
她 的 个 人 风格 一 一 世界 风 与 中 式 家 庭 风 融 合 ， 所 以 她 经 常 旅行， 去 世界 
各 地 找寻 灵感 。 


纯粹 的 王国 辣 


2008 年 的 夏天 ，yimi 前 往 韩 国庆 巾 大 学 做 交换 生 ， 在 幕 国 这 个 吃 辣 
很 普 所 的 国家 ， 她 感受 着 与 中 国 完 全 不 同 的 韩国 辣 。 辆 国 的 阁 很 纯粹 ， 
无 油 ， 只 用 单纯 的 辣椒 粉 ， 所 以 理 餐 的 油脂 比较 少 ， 我 们 第 见 的 泡菜 汤 
HKR R. 
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学 校 周 围 的 小 餐厅 也 是 她 经 常 去 的 地 方 ， 土 豆 汤 、 泡 荣 石 锅 拌 饭 这 
样 家 常 的 东西 ， 就 是 她 日 常 的 一 餐 。 跟 着 饭店 老板 娘 学 做 的 韩 式 南瓜 绢 
后 来 也 出 现在 她 下 厨房 的 菜谱 里 ， 是 跟 做 超过 4000 次 的 超人 气 染 谱 。 今 


年 她 时 隔 9 年 又 回 了 一 次 学 校 ， 在 学 校 的 食 尝 、 门 口 的 小 饭店 重 温 了 一 
圈 ， 令 人 庆 境 的 是 ， 那 些 饭 店 基本 都 在 ， 价 格 和 味道 都 没有 变 ， 那 份 保 
留 的 感情 ， 就 像 她 心中 圩 国 的 辣 ， 依 旧 单 纯 。 


AA 
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无 穷 的 安心 感 ， 念 佛 回 到 了 故乡 。 她 从 学 生 时 代 开 始 每 年 的 假期 都 会 到 
各 地 去 潜水 ， 在 泰国 前 后 待 过 七 八 个 月 。 除 了 潜水 ， 她 也 会 在 泰国 全 境 
旅行 。 


在 清 近 有 许多 面 同 海 外 游客 的 厨 艺 学 校 ，yimi 也 曾经 在 那里 参加 过 
厨 艺 学 习 。 每 个 学 校 的 荣 单 都 不 同 ， 而 她 选择 这 个 学 校 的 原因 非常 简 
单 ， 就 是 因为 这 家 会 教授 她 很 想 学 的 一 道 菜 : 红 珍 珠 椰 露 冰 套 餐 。 


泰国 咖 吗 品种 很 多 ， 比 起 绿 咖 哑 、 黄 咖 吓 ，yimi 最 爱 的 是 红 咖 呈 ， 
也 是 泰国 咖 踢 中 辣 味 最 重 的 。 她 在 清 反 学 到 了 这 道 咖 喔 之 后 ， 也 同样 制 
作 了 一 组 菜谱 ， 以 自制 的 红 咖 吗 次 为 原料 ， 搭 配 泰国 的 香 注 料 ， 做 了 鱼 
饼 、 虾 饼 、 清 反面 等 亲 式 ， 也 相当 受 欢迎 。 


在 yimi 看 来 ， 泰 国 辣 色彩 丰富 ， 表 现形 式 温柔 ， 能 让 人 开心 起 来 。 
束 像 走 到 了 室外 ， 亲 二 接触 到 了 大 自然 。 
— > 
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她 在 云南 澜 沧 县 的 一 所 小 学 里 做 乡村 女 教 师 。 在 学 校 和 学 生 们 同 吃 同 住 
的 日 子 里 ， 第 一 次 体会 到 了 云南 的 人 情 风 貌 。 那 段 日 子 让 她 深 深 领会 了 
云南 人 的 吃 辣 功力 ， 一 整个 月 的 时 间 里 ， 只 有 一 餐 落 阁 火 钢 不 是 辣 的 ， 
其 他 时 候 鱼 是 辣 的 ， 蔬 沫 也 是 辣 的 。 文 教之 后 她 和 同学 们 一 起 在 云南 境 
内 用 15 天 旅行 了 一 较 ， 西 双 版 纳 、 大 理 、 丽 江都 留 下 了 他 们 的 足迹 。 云 
南 的 辣 对 于 她 来 说 非常 丰富 ， 甚 至 是 梦幻 的 ， 不 知道 会 以 什么 形式 出 

现 ， 难 以 捉摸 。 


第 二 年 的 文教 任务 在 四 川 绢 竹 的 拱 星 镇 。 在 临时 房 里 ， 她 教 孩子 们 
背诵 文天祥 的 《正气 歌 》。 一样 也 是 同 吃 同 住 ， 让 yimi 对 四 川 的 辣 也 留 
下 深刻 的 印象 。 之 后 的 几 年 ， 她 还 多 次 去 了 成 都 这 个 有 名 的 美食 之 都 。 
第 一 次 在 成 都 吃 火 锁 ， 一 锅 红 油 ， 芯 料 也 是 一 碗 油 ， 瞬 间 让 她 无 从 下 
Os EI REDEN REIF, Aa, AR, FH, Box Te 
作 和 欲 ， 川 辣 和 菜 籽 油 的 完美 结合 ， 让 她 在 回来 之 后 创作 了 一 道 红 油 清 远 
鸡 。 当 然 怕 疗 的 人 也 不 用 太 过 担心 ， 在 四 川 吃 辣 之 后 总 有 一 碗 冰 粉 可 以 
IE A o 


全 世界 部 是 你 的 六 


yimi 现 在 是 生 鲜 电 丙 易 果 网 的 内 容 主 编 ， 多 年 在 美食 界 的 历练 ， 让 
她 对 于 美食 工作 的 热情 越发 强烈 。 这 半年 来 她 全 喘 心 投入 在 “ 亚 米 星球 
市 ”这 个 项 目 。 在 亚 米 星 球 节 中 ， 全 世界 的 美食 不 再 膛 远 ， 好 味道 、 好 
食材 、 好 厨 世 ， 痢 能 轻松 地 被 用 户 享 受到 。 
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MIRi Se 。 让 全 球 美食 甬 手 可 有 


在 上 海 举行 的 第 二 届 亚 米 星 球 节 也 成 了 城中 的 美食 风 同 标 。 十 多 家 


上 海 顶 级 餐厅 和 全 球 顶 级 食材 供应 商 为 来 到 亚 米 星 球 贡 的 美食 爱好 者 提 
供 了 来 自 全 世界 的 美味 。 而 在 亚 米 星球 节 的 “星光 私 宴 ”上 ， 易 果 更 是 利 
用 3D 投 影 搁 术 ， 让 食客 在 两 个 小 时 内 里 临 其 境地 吃 志 世界 最 好 吃 的 7 个 
地 方 ， 让 全 世界 的 好 味 在 一 个 地 方 同时 呈现 成 为 可 能 。 


yimi 说 ， 美 食 在 满足 人 们 口 腹 之 欲 的 同时 ， 也 能 让 大 家 对 我 们 所 在 
的 星球 产生 好 奇 心 ， 对 生活 和 世界 充满 懂 慢 。 易 果 正 在 积极 将 亚 米 星球 
市 复制 到 其 他 城市 ， 而 “ 亚 米 星球 ”也 会 在 线 上 有 更 多 的 动作 ， 让 更 多 不 


同 地 区 的 用 户 感 受到 亚 米 星球 美食 的 魔力 。 


yimi 是 个 热爱 生活 的 人 ， 旅 行 也 好 ， 美 食 也 去， 最 终 指 疝 的 还 是 人 


本 身 。 美 食 不 是 生活 的 终点 ， 而 是 开启 未 来 的 一 把 钥匙 。 
5 E 


yimi 正 利用 她 的 间隔 年 进行 潜水 训练 。 


回 不 去 的 是 故乡 
文 & 图 | 山地 姐 


我 的 朋友 zhuyi 有 一 次 说 道 ， 一 个 人 ， 不 论 他 出 生 在 何 地 ， 在 什么 
地 方 生 活 的 时 间 最 长 ， 他 就 算是 那里 人 了 。 我 深 深 表示 赞同 ， 古 人 不 也 
早 说 过 “年 深 外 境 犹 至 境 ， 日 久 他 乡 既 故乡 ”， 也 是 这 个 意思 吧 。 


A 
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高 级 西点 师 ， 中 式 访 饪 师 。 原 籍 四 川 ， 擅 长 烘焙 西点 和 访 制 家 常 川菜 。 曾 多 次 担任 
《ELLE》、《 贝 太 厨 房 》 杂 志 食 物 造 型 师 。 多 次 拍摄 “一 条 ”美食 视频 ， 并 应 邀 参 
与 各 种 品牌 厨房 电器 的 推广 活动 。 目 前 自己 开办 烘焙 课堂 ， 教 授 家 庭 蛋 糙 、 面 包 、 
中 点 和 川菜 的 制作 。 微 信 公 众 号 : 山地 小 厨房 。 


作为 四 川 人 ， 我 离 家 差不多 20 年 了 ， 回 去 成 都 已 经 找 不 到 路 了 。 在 
上 海 生活 了 14 年 ， 变 成 了 半 个 上 海 人 。 了 听 得 懂 天 书 一 样 的 上 海 话 ， 浦 东 
浦西 都 找 得 到 方 辐 ， 交 了 好 些 个 上 海 朋 友 ， 说 话 开始 带 “ 呀 ”的 尾 首 ， 也 


IAS SR ATS LATHE, SR EE (他 们 都 是 这 么 说 的 〉。 


唯一 不 变 的 ， 我 还 是 吃 得 辣 。 不 是 说 餐 餐 部 得 吃 辣 的 ， 也 不 是 无 辣 
不 欢 ， 没 有 阁 的 菜 融 没 法 下 饭 。 绝 大 多 数 的 时 候 ， 我 对 食物 都 有 很 开放 
的 心态 ， 什 么 新 口味 我 都 很 愿意 尝试 。 但 是 在 茶 些 特定 的 时 候 ， 系 些 场 
景 下 ， 我 还 是 想念 那 一 份 辣 ， 或 者 说 ， 下 意识 地 ， 选 择 吃 辣 的 。 比 如 工 
作 很 累 压 力 很 大 的 时 候 ， 生 气 的 时 候 ， 去 外 地 或 出 国 两 三 周 后 ， 号 了 一 
肚子 当地 菜 ， 我 的 肯 和 心 ， 开 始 询 望 吃 一 点 辣 。 这 个 时 候 ， 节 快速 有 效 
安 感 自己 的 ， 就 是 回 家 者 一 碗 面 。 


典型 的 一 碗 四 川 家 凋 面 ， 无 非 是 次 油 ， 玖 伦 ， 两 大 勺 红 油 辣椒 。 冰 
HEER ERRE, AARNE. SILA ak Mio HAS 
分 钟 连 汤 喝 干 净 。 放 下 碗 ， 受 帖 ， 舒 服 ， 落 骨 。 整 个 人 就 放松 下 来 了 ， 
有 了 回 到 家 的 真实 感觉 。 外 国人 把 这 种 食物 叫 作 “comfort food”， 有 点 传 
神 。 


AS IAS 上 面 浮 者 
-RHEM. MAS INR, RAE, WI Geka New A 
TH. RSA, HPETBERALN, AAP PREACH 各 有 
秘方 。 不 信 你 去 看 在 外 地 的 四 川 人 ， 哪 怕 再 不 会 下 厨 的 人 ， 他 的 厨房 也 
必定 有 一 钱 ， 可 能 是 从 老家 带 回 来 的 。 
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空 了 的 时 候 ， 我 也 常 在 家 里 招呼 朋友 吃饭 。 如 果 让 她 们 选 ， 每 个 人 
几乎 都 想 吃 我 做 的 四 川 业 。 回 锅 肉 、 麻 小 豆腐 、 水 阁 肉 片 、 豆 办 鱼 、 麻 
阁 小 龙虾 ， 都 是 四 川 家 第 菜 。 目 己 百 吃 不 腻 ， 朋 友 也 是 人 人 欢喜 得 紧 。 
配料 简单 ， 只 要 有 一 瓶 郸 县 豆 办 次 ， 束 可 以 做 出 来 。 由 于 太 受 欢迎 ， 有 
一 段 时 间 我 还 开课 教 做 过 这 些 菜 ， 结 果 场 场 爆 满 ， 学 员 无 不 直 呼 辣 得 过 
Mo 


有 一 年 冬天 ， 突 然 想 吃 至 沫 脑壳 酥 肉 汤 ， 于 是 想起 大 油 锅 目 己 炸 酥 
肉 ， 这 样 的 场景 以 前 何曾 想到 过 呢 。 打 电话 回去 问 ， 那 头 妨 妨 讲 完 又 换 
叔叔 来 说 ， 各 种 传授 秘籍 ， 恨 不 能 半夜 就 去 买 肉 给 我 炸 了 好 快递 来 。 好 
在 也 听 懂 了 ， 隔 天 就 自己 折腾 了 一 锅 ， 做 了 豆 闪 杖 水 来 配 ， 束 是 想 要 的 
那个 味道 。 


但 也 不 是 什么 想 吃 的 都 做 得 出 来 。 有 一 次 猛然 想起 小 时 候 妈 妈 沼 在 
BAW PA RE O ATRL, RE RENO MB, EBRO 
EAR, PRIS EM UR EAE A AJ 0 HARTE Y IZA 
古 记 忆 的 味道 ， 只 能 作 喷 。 极 度 后 悔 没 有 早 想 起 来 学 学 。 现 在 手机 里 几 
百 个 号 码 ， 却 再 也 找 不 到 妈妈 了 。 


通 回 心 。 那 么 ， 此 心安 
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他 们 说 ， 回 不 去 的 是 故乡 。 他 们 还 说 ， 
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关于 辣椒 的 故事 


文 & 图 | 大 莱 


每 当 别 人 知道 我 是 四 川 人 时 ， 总 会 语气 肯定 地 对 我 说 : “你 一 定 很 
能 吃 辣 ! > 


y 


KE 
本 名 何 易 ， 画 家 、 策 展 人 ， 同 时 也 是 知名 美食 博 主 。 因 为 在 美食 领域 的 活跃 度 非 党 
高 ， 所 以 “大 莱 ” 这 个 笔名 比 本 名 更 广为人知 。 


SESE, PA EMR BENZ IR, ITRE APR HAS BOE Et FG ME VA 
Z, 但是， 对 于 辣椒 ， 我 有 种 特殊 的 情感 ， 这 种 情感 来 源 于 成 长 的 经 历 


辣椒 留 给 我 太 多 美好 的 回忆 ， 而 我 的 生活 也 和 辣椒 联系 在 一 起 ， 列 
离 不 开 。 


还 记得 家 乡 春 天 上 市 的 二 荆 条 辣椒 ， 有 关 四 川 盆地 特有 的 欢快 禾 
冰 ， 绿 莹 莹 的 辣椒 表面 泛 着 光泽 ， 让 人 仿佛 能 闻 到 田野 的 清新 。 妈 妈 能 
用 这 种 新 鲜 的 二 荆 条 疗 椒 做 出 各 种 好 吧 的 沫 看 : 将 辣椒 放 在 问 火 边 烧 到 
表面 略 焦 ， 再 撕 成 细 条 加 皮 和 抹 和 少许 作料 头 拌 起 来 ， 就 是 一 道 鲜美 卉 党 
的 菜 看 ， 焦 香 的 辣椒 和 醇厚 的 皮 和 集 混 合 在 一 起 让 人 回味 无 穷 ; 或 者 将 二 
工 条 辣椒 切 雄 ， 和 新 鲜 的 玉米 粒 一 起 炉 炒 ， 炒 到 辣椒 和 玉米 粒 表面 部 有 
一 点 点 焦 ， 是 极 佳 的 下 饭菜 ， 微 辣 的 辣椒 和 清 垂 的 玉米 粒 让 人 能 品 答 
山野 清香 和 人 间 烟 火 的 双重 滋味 ， 再 或 者 ， 将 辣椒 做 成 虎 皮 青椒 ， 二 旗 
条 辣椒 虽然 辛辣 ， 但 绝 不 嚣张 ， 有 一 种 消 新 婉转 之 感 ， 是 带 着 侧 隐 之 心 
的 小 辣 ， 朴 实 而 天 真 ， 入 口 虽然 刺激 ， 但 辣 过 之 后 满口 余 香 ， 留 给 人 回 
味 更 多 的 是 泌 辣 之 中 的 无 限 温 柔 。 


入 夏 以 后 的 二 荆 条 辣椒 渐渐 变 红 ， 青 涩 的 味道 也 渐渐 变 得 厚重 ， 妈 
妈 这 时 候 会 选 新 鲜 的 辣椒 洗 韶 市 雄 后 腌 制 豆 辩 ， 红 红 的 辣椒 经 过 油 盐 的 
封存 ， 将 转变 成 更 醇厚 绢 长 的 洲 味 ， 这 种 豆 淮 用 来 茧 食 或 者 炒菜 都 很 
好 ， 都 会 添 加 辣椒 的 风韵 而 又 不 会 特别 辛辣 。 或 者 将 红 红 的 二 旗 条 辣椒 
洗 滔 蚊 干 放 入 泡 闲 坛 中 腌 制 成 泡 椒 ， 这 种 带 看 酸 辣 滋味 的 泡 椒 是 做 鱼 香 
滋味 染 看 上 必 不 可 少 的 材料 ， 也 让 四 川 人 的 餐 昌 充满 各 种 变化 和 可 能 。 
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辣椒 对 于 我 来 说 ， 不 仅仅 意味 着 辣 ， 还 意味 看 更 丰富 的 滋味 ， 而 它 
火 辣 的 外 表 下 ， 有 更 多 不 为 人 知 的 性 格 和 表情 。 我 很 愿意 和 大 家 分 享 我 
对 辣椒 的 种 种 认识 和 感情 ， 就 如 同人 的 千变万化 一 样 ， 辣 椒 也 有 它 的 百 
ALTE. 


浆 椒 是 由 国外 传 入 中 国 的 调料 ， 据 说 最 初 将 辣椒 运 入 中 国 的 老外 们 
也 没 安 好心 ， 但 没 想 到 中 国人 民 一 吃 还 束 上 六 了， 于 是 辣椒 在 中 国生 根 
发 苯 、 开 校 散 叶 。 味 蕾 能 感知 到 辣椒 释放 出 来 的 “ 热 "”，” 这 种 热 的 温度 和 
辣椒 的 辣 度 成 正比 ， 也 就 是 越 辣 的 辣椒 越 热 ， 对 我 们 的 味蕾 刺激 也 就 越 
大 ， 和 灼 烧 到 一 定 程度 就 会 让 人 感觉 痛 。 


人 之 所 以 喜欢 吃 阁 椒 ， 并 不 是 目 度 到 豆 欢 没事 找 痛 ， 而 是 人 在 受到 
刺激 的 时 候 会 分 泌 一 些 物质 来 进行 自我 保护 ， 也 就 是 欣 瘟 自己 的 神经 ， 
而 这 种 “自我 麻 闻 ? 在 一 定 程 度 上 类 似 于 喝酒 微 配 的 感 党 ， 是 介 于 半 梦 半 
醒 之 间 的 小 兴奋 状态 。 


辣椒 中 含有 一 种 叫 辣椒 标的 物质 ， 这 种 物质 作用 于 中 枢 神 经 使 人 兴 
a, FEA REA BEANS, PRA EA EM, MAI BUSA BE 
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这 也 就 解释 了 为 什么 辣椒 能 征服 老少 、 风 靡 大 江南 北 了 吧 ， 其 实 很 
多 让 人 欲罢不能 的 事物 都 有 具有 相同 性 状 ， 比 如 酒 ， 比 如 爱情 ， 都 有 如 毒 
品 一 般 的 魔力 。 


从 科学 的 角度 来 说 ， 辣 椒 、 酒 、 爱 情 在 品尝 之 初 都 会 让 人 感觉 
到 “ 热 "”， 而 其 内 含 的 东 些 物质 会 使 人 兴奋 ， 从 而 让 人 体 分 泌 出 好 些 成 分 
复杂 的 化 学 物质 ， 而 人 之 所 以 享受 其 中 完全 是 因为 这 些 化 学 物质 的 作 
用 。 


这 么 说 起 来 其 实 也 挺 没劲 的 ， 梦 约 般 的 爱情 归根 结 底 不 过 是 “内 
泌 失 调 ”， 和 着 爱 谁 不 爱 谁 的 完全 是 激 系 说 了 算 ? 唤 ， 还 真是 的 ， 罗 
巴特 说 过 : “恋人 爱 上 的 是 爱情 ， 而 非 情 偶 。” 
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